




Manninen Okko & Myllylä Eemeli 
Opetukseen integroitu fyysinen aktiivisuus yläkoulun reaaliaineiden opetuksessa 









Opetukseen integroitu fyysinen aktiivisuus yläkoulun reaaliaineiden opetuksessa (Manninen 
Okko & Myllylä Eemeli) 
Pro gradu -tutkielma, 51 sivua, 2 liitesivua 
Lokakuu 2021 
Tutkimusten mukaan vain kolmannes suomalaisista kouluikäisistä lapsista ja nuorista liikkuu 
terveytensä kannalta riittävästi. Erityisesti yläkouluun siirryttäessä nuorten päivittäisen fyysi-
sen aktiivisuuden määrä laskee ja esimerkiksi joka viides 15-vuotias liikkuu vähän. Tämän pro 
gradu -tutkimuksen tavoitteena oli selvittää, millaisia fyysistä aktiivisuutta lisääviä työtapoja 
yläkoulujen reaaliaineiden opettajat käyttävät opetuksessaan. Lisäksi kuvataan, millaisia koke-
muksia reaaliaineiden opettajilla on fyysisesti aktiivisten työtapojen käytöstä. 
Tutkielmassa käsitellään yläkoulun reaaliaineiden ainedidaktiikkaa, fyysistä aktiivisuutta ja 
esitellään erilaisia työtapoja lisätä oppilaiden oppituntien aikaista liikettä. Tässä tutkielmassa 
esiteltävät fyysisesti aktiiviset työtavat jaetaan opetukseen integroituihin ja istumista tauotta-
viin työtapoihin. Katsaus aihetta käsiteltäviin jo tehtyihin tutkimuksiin osoittaa, että liikunnalla 
on myönteisiä vaikutuksia oppilaan oppimiseen ja hyvinvointiin. 
Tutkimusaineisto kerättiin Oulun ja sen ympäryskuntien yläkouluissa opettavilta reaaliaineiden 
opettajilta (n=7). Aineistonkeruu tapahtui opettajien täydennyskoulutustapahtumassa marras-
kuussa 2019. Tutkimusaineisto koostuu kahdesta aineistosta: 1) opettajien reaaliaineiden ope-
tuksessa käytettyjen fyysistä aktiivisuutta sisältävien opetusmenetelmien esittelystä ja 2) opet-
tajien pienryhmäkeskustelutallenteista. Aineistot analysoitiin aineistolähtöisen sisällönanalyy-
sin avulla. 
Tutkimustulokset osoittivat, että tutkimukseen osallistuneet aineenopettajat käyttivät opetuk-
sessaan fyysisesti aktiivisia työtapoja monipuolisesti ja he tiedostavat fyysisen aktiivisuuden 
hyödyt oppimiselle. Reaaliaineiden opetuksessa käytettyjä fyysisesti aktiivisia työtapoja olivat 
esimerkiksi draama, ulkoilu, työpistetyöskentely, taukojumpat ja erilaiset pelit ja leikit. Fyysi-
sesti aktiivisten työtapojen käyttöön liittyi opettajien mukaan kuitenkin joitakin haasteita esi-
merkiksi ajankäyttöön ja rajallisiin resursseihin liittyen. 
Tutkimus osoitti, että reaaliaineiden opetuksessa voidaan käyttää työtapoja, joissa liikunta on 
integroitu oppimiseen. Opettajien perus- ja täydennyskoulutus on yksi keino lisätä aineenopet-
tajien osaamista hyödyntää fyysistä aktiivisuutta oppimisen tukena yläkoulussa. 
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Opetus- ja kulttuuriministeriö julkaisi vuonna 2021 uudet liikkumissuositukset 7–17-vuotiaille. 
Niiden mukaan lasten ja nuorten tulisi liikkua yksilölle sopivalla tavalla reippaasti, monipuoli-
sesti ja rasittavasti jokaisena päivänä vähintään tunnin ajan. Lisäksi pitäisi pyrkiä välttämään 
runsasta ja pitkäkestoista paikallaanoloa. (Liikkumissuositus 7–17-vuotiaille lapsille ja nuorille 
2021, 11.) Vuonna 2018 julkaistu tutkimus lasten ja nuorten liikuntakäyttäytymistä koskien 
osoittaa, että vain noin kolmannes suomalaisista 7–15-vuotiaista lapsista ja nuorista liikkuu 
suosituksien mukaisesti (Kokko ym., 2018). Kouluikäisillä kertyy liikkumatonta aikaa päivän 
aikana alakoululaisilla 7–9 tuntia päivässä ja yläkoululaisilla jo yli 10 tuntia päivässä. Koulu-
päivän aikana liikkumatonta aikaa kertyy alakoulussa keskimäärin 38 minuuttia tunnissa ja ylä-
koulussa 45 minuuttia tunnissa. (Tammelin, Laine & Turpeinen, 2013.) Tämä tutkielma keskit-
tyy yläkouluikäisten koulupäivän aikaiseen pitkäkestoisen paikallaanolon vähentämiseen. 
Keskiarvolta 47 prosenttia kouluikäisen päivittäisestä paikallaanolosta tapahtuu koulupäivän 
aikana (Tammelin ym., 2015). Peruskoulu on yksi tärkeimmistä instituutioista lisäämään nuor-
ten fyysistä aktiivisuutta, sillä se tavoittaa lähes jokaisen suomalaisen kouluikäisen (Tammelin 
ym., 2013). Koulun rooli oppilaiden fyysisen aktiivisuuden lisääjänä korostuu erityisesti vähän 
liikkuvien oppilaiden kohdalla. Liikuntasuosituksiin verraten vähän liikkuvilla oppilailla päi-
vän reippaasta liikunnasta 44 prosenttia kertyy koulupäivän aikana. (Siekkinen ym., 2019.) 
Perehdymme pro gradu -tutkielmassamme yläasteen ja lukion reaaliaineiden opettajien koke-
muksiin fyysistä aktiivisuutta lisäävien toiminnallisten opetusmenetelmien käytöstä. Tutkimuk-
sen kohdistaminen yläkouluun on perusteltua, sillä vuoden 2018 tuloskortin (2018) mukaan 13–
15-vuotiaiden nuorten fyysinen kokonaisaktiivisuus vähenee merkittävästi yläkouluun siirryt-
täessä. Esimerkiksi 15-vuotiaista ainoastaan 11 prosenttia liikkuu riittävästi täyttääkseen liikun-
tasuositukset. Yläkouluikäiset istuvat tai ovat paikallaan liikaa ja esimerkiksi 13-vuotiaista noin 
11 prosenttia ja 15-vuotiaista 8 prosenttia arvioi pysyvänsä ruutuaikasuosituksissa viitenä päi-
vänä viikossa. Myös välituntien viettäminen istuen yleistyy alakoulusta yläkouluun siirryttä-
essä. (Tuloskortti, 2018, 13, 19, 43.) Lisäksi yläkoululaisille teetetyn kyselyn mukaan vain noin 
kuudessa prosentissa yläkouluja oppitunneilla katkaistaan pitkiä istumisjaksoja (Kokko ym., 
2017). 
Aiemmat tutkimukset ovat osoittaneet, että oppituntien aikaisella liikunnalla on positiivia vai-
kutuksia esimerkiksi oppitunneilla keskittymiseen ja oppimistuloksiin (Goh ym., 2016; Grieco 
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ym., 2016; Howie, Schatz & Pate, 2015; Mahar ym., 2006; Szabo-Reed ym., 2017). Esimerkiksi 
Maharin ja kollegoiden (2006) tutkimuksessa kävi ilmi, että 10 minuuttia kestävä liikuntatuokio 
oppitunnin aikana edisti oppilaiden opetukseen keskittymistä. Erityisesti liikuntatuokiosta hyö-
tyivät koulussa heikosti menestyneet oppilaat. (Mahar ym., 2006.) 
Oppilaiden fyysisen aktiivisuuden määrään ja istumisen tauottamiseen voidaan vaikuttaa oppi-
tuntien aikana. Fyysisen aktiivisuuden lisääminen oppitunneilla voi tapahtua esimerkiksi erilai-
silla istumista tauottavilla liikunnallisilla hetkillä tai opetukseen integroiduilla toiminnallisilla 
opetusmenetelmillä. (Kantomaa ym., 2018, 11; Viikari, Kari & Ahtonen, 2014.) Selvitämme 
tässä tutkielmassa, millaisia fyysistä aktiivisuutta lisääviä toiminnallisia opetusmenetelmiä ylä-
koulujen reaaliaineiden opettajat ovat opetuksessaan käyttäneet. Lisäksi tutkimme, millaisia 
kokemuksia aineenopettajilla on toiminnallisten opetusmenetelmien käytöstä yläkoulussa. Jo 
tehty tutkimus keskittyy tarkastelemaan liikunnan ja liikkeen vaikutuksia oppilaiden suoriutu-
miseen matematiikassa, kirjoittamisessa ja lukemisessa. 
Kirjallisuuskatsauksena toteutettu kandidaatintutkielmamme (Manninen & Myllylä, 2020) 
osoittaa, että on tärkeää tutkia toiminnallisten opetusmenetelmien käyttöä reaaliaineissa. Tässä 
pro gradu -tutkielmassa tarkastelemme biologian, maantiedon, historian, yhteiskuntaopin, us-
konnon, psykologian ja terveystiedon opettajien kokemuksia toiminnallisten opetusmenetel-
mien käytettävyydestä yläkoulussa. Tutkielman teoreettisessa taustassa hyödynnämme kandi-
daatintutkielmaamme (Manninen & Myllylä, 2020). 
Tutkielman alussa esittelemme yläkoulun reaaliaineita ja niiden ainedidaktiikkaa. Tuomme re-
aaliaineiden esittelyssä lyhyesti esille, millaisia tavoitteita oppiaineille on asetettu perusopetuk-
sen opetussuunnitelmassa. Lisäksi selvitämme, millaisia opetusmenetelmiä ja työtapoja reaali-
aineiden opetuksessa käytetään. Työtapojen tarkastelussa keskitymme erityisesti toiminnallis-
ten työtapojen tarkasteluun. Reaaliaineiden esittelyn jälkeen käsittelemme oppituntien aikaista 
fyysistä aktiivisuutta ja määrittelemme aiheeseen liittyviä käsitteitä. Tutkielmassa määriteltävät 
käsitteet ovat määräytyneet tutkimusaineistolle tehdyn aineistolähtöisen sisällönanalyysin poh-
jalta. Käsitteiden määrittelyn jälkeen esittelemme aiheeseen liittyviä jo tehtyjä tutkimuksia ja 
niiden tuloksia. Tutkimuksissa aihetta on tarkasteltu lähinnä alakoulun kontekstissa. Aiheeseen 
pohjustusta seuraa oman tutkimuksemme esittely vaihe vaiheelta. Tutkimuksemme toteutettiin 
laadullisena tutkimuksena ja analysoimme aineiston aineistolähtöisen sisällönanalyysin avulla. 




2 Reaaliaineet yläkoulussa 
Esittelemme tässä luvussa yläkoulun eri reaaliaineita ja niiden ainedidaktiikkaa. Tässä tutkiel-
massa käsiteltävät reaaliaineet ovat määräytyneet tutkimukseen osallistuneiden aineenopetta-
jien perusteella. Käsiteltävät oppiaineet ovat biologia, maantieto, historia, yhteiskuntaoppi, us-
konto ja terveystieto. Lisäksi yhdellä tutkimukseen osallistuneella aineenopettajalla oli opetet-
tavana oppiaineena psykologia, joka ei ole peruskoulun oppiaine. Keskitymme tässä tutkiel-
massa tarkastelemaan opetusta erityisesti toiminnallisen opetuksen näkökulmasta. 
Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteissa 2014 mainitaan, että toiminnallisuus opetuk-
sessa vahvistaa oppilaiden motivaatiota ja lisää oppimisen elämyksellisyyttä. Opetussuunnitel-
massa suositellaan hyödyntämään monipuolisia ja vaihtelevia opetusmenetelmiä, jotka ottavat 
huomioon erilaiset oppijat. (Opetushallitus, 2014.) Toiminnallisten työtapojen hyöty korostuu 
erityisesti sellaisten oppijoiden kohdalla, jotka tarvitsevat toimintaa ajattelunsa tueksi (Huis-
man & Nissinen, 2005). Toiminnalliset työtavat tarjoavat oppilaille myös mahdollisuuden 
tuoda esille omaa oppimistaan ja henkilökohtaisia taitoja, jotka eivät perinteisillä opetustyy-
leillä mahdollisesti tule ilmi (Koskenkari, 2012). Toiminnallisen opetuksen myötä myös oppi-
minen on toiminnallista, mikä tarkoittaa oppilaan aktiivista toimimista ja ajattelemista oppimis-
prosessin aikana (Leskinen, Jaakkola & Norrena, 2016). 
Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteissa 2014 biologian oppiaineen tehtäväksi määrite-
tään esimerkiksi auttaa oppilaita ymmärtämään elämää ja sen kehittymistä, ja kartuttaa oppilai-
den luonnontietämystä. Työtapojen osalta biologiassa korostetaan tutkivaa oppimista, jonka 
myötä oppiminen on elämyksellistä ja kokemuksellista. (OPH, 2014.) Kokeellisen ja tutkivan 
oppimisen lisäksi biologian opetus vaatii kuitenkin myös asiateksteistä oppimista, jotta oppilaat 
saavat havaintojensa ja kokemustensa tueksi teoriataustaa ja tiedonhankinnan strategioita (Elo-
ranta, 2005). Esimerkkejä biologian eri opettajakeskeisistä opetusmuodoista ovat esittävä ope-
tus, kyselevä opetus ja opetuskeskustelut. Tutkivan oppimisen muotoja ovat esimerkiksi 
maasto-opetus, erilaiset laboroinnit ja kenttätyöt. Tutkivaa oppimista voidaan harjoittaa yksilö-
, ryhmä- tai yhteisötoiminnallisena työskentelynä. (Palmberg, 2005.) 
Maantieto on monitieteinen oppiaine, jonka tehtävänä on tukea oppilaiden maailmankuvan ra-
kentumista. Opetuksessa otetaan huomioon luonnontieteiden, ihmistieteiden ja yhteiskuntatie-
teiden näkökulmat. Laaja-alaisen tarkastelun tarkoituksena on rakentaa oppilaille kokonaiskuva 
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monimuotoisesta maailmasta ja sen toiminnasta. (OPH, 2014) Monitieteisyyden takia tavat ym-
päristön tarkasteluun vaihtelevat paljon riippuen siitä, mitä maantieteellistä osa-aluetta tarkas-
tellaan (Tani, 2016). Maantiedon opetuksen tulee tarjota oppilaille toiminnallisia kokemuksia 
erilaisissa oppimisympäristöissä erilaisten tutkimuksien ja havaintojen muodossa. Opetuksessa 
hyödynnetään monipuolisesti tieto- ja viestintäteknologiaa sekä otetaan vahvasti huomioon kes-
tävän kehityksen periaatteet. (OPH, 2014.) 
Yläkoulussa historian oppiaineen tehtävänä on lisätä oppilaiden historiatietoisuutta ja kehittää 
heidän kulttuurien tuntemusta. Menneisyyteen perehtymällä ohjataan oppilaita ymmärtämään 
kehitystä, joka on johtanut nykyaikaan ja pohtimaan tulevaisuudessa tehtäviä valintoja. Histo-
rian oppiaineessa työtapoina korostetaan tutkimuksellisia työtapoja, kuten eri lähteiden tutki-
mista ja avoimien oppimisympäristöjen käyttämistä osana historiallisia tutkimustehtäviä. 
(OPH, 2014.) Rautiainen, Veijola ja Mikkonen (2019) korostavat artikkelissaan monipuolisten 
ja tutkivien opetustapojen merkitystä historian opetuksessa. Pitkäaikainen pulpettien ääressä 
tapahtuva asiakirjojen tarkastelu ei todennäköisesti edistä oppijoiden oppimismotivaatiota. 
Rautiaisen ja kumppaneiden (2019) artikkelissa yhdeksi historian opetuksen monipuolistami-
sen keinoksi mainitaan esimerkiksi pelillisten elementtien lisääminen opetukseen. (Rautiainen, 
Veijola & Mikkonen, 2019.) 
Yhteiskuntaopin oppiaineen tarkoituksena on tukea oppilaiden kasvua vastuullisiksi, aktiivi-
siksi ja yritteliäiksi kansalaisiksi. Oppiaineen tehtävänä on rakentaa oppilaille tiedollinen pohja 
yhteiskunnan toiminnasta ja heidän vaikutusmahdollisuuksistaan osana sitä. Opetuksessa käy-
tetyt monipuoliset toiminnalliset työtavat tukevat oppilaiden kasvuprosessia. Keskusteleminen 
ajankohtaisista asioista ja tapahtumista on keskeinen osa opetusta. (OPH, 2014.) Yhteiskunta-
opilla on vahva yhteys historian oppiaineeseen ja sama aineenopettaja opettaakin usein molem-
pia oppiaineita. Historian ja yhteiskuntaopin aineenopettajien koulutuksessa ainedidaktiset 
opinnotkin on integroitu yhteiseksi kokonaisuudeksi, joten oppiaineiden opetusmenetelmät 
ovat hyvin samantapaisia. Oppiaineiden edunvalvontajärjestökin kantaa yhteistä nimeä Histo-
rian ja yhteiskuntaopin opettajien liitto HOYL ry. (Löfström, 2019.) 
Uskonnon oppiaineen tehtävänä on rakentaa oppilaille laaja uskonnollinen ja katsomuksellinen 
tietopohja. Tietopohjaa rakennetaan tutustumalla Suomen uskonto- ja katsomusperinteisiin ja 
muiden kulttuurien katsomuksiin. Opetuksen tarkoituksena on antaa oppilaille monipuolista 
tietoa eri uskonnoista. Oppiaineen opetuksessa hyödynnetään kokemuksellisia, toiminnallisia 
ja yhteisöllisiä opetusmenetelmiä ja myös keskustelut ovat keskeinen osa opetustapahtumaa. 
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(OPH, 2014.) Räsänen ja kollegat (2009) selvittivät tutkimuksessaan, millainen orientaatio suo-
malaisilla uskonnonopettajilla on uskonnonopetukseen. Tutkimuksen tuloksista selviää, että 
suomalainen uskonnonopetus rakentuu lähinnä pedagogisen keskustelun, kerronnallisuuden ja 
ryhmätyöskentelyn varaan. Myös vierailut koulun ulkopuolella, kuvien ja maalausten tulkinta 
sekä musiikin kuuntelu olivat tutkimuksen mukaan tärkeitä uskonnonopetuksen menetelmiä. 
(Räsänen ym., 2009.) 
Terveystieto pohjautuu monitieteiseen tietoperustaan, jonka lähtökohtana on elämän kunnioit-
taminen ja ihmisoikeuksien mukainen elämä. Opetuksen tehtävänä on kehittää monipuolisesti 
oppilaiden terveysosaamista. Opetuksessa hyödynnetään monipuolisesti tutkivaa oppimista ja 
ilmiölähtöisyyttä erilaisissa fyysisissä oppimisympäristöissä ja sosiaalisissa vuorovaikutusti-
lanteissa. (OPH, 2014.) Kannas, Peltonen ja Aira (2009) selvittivät tutkimuksessaan yläkoulun 
oppilaiden ja terveystiedonopettajien näkemyksiä ja kokemuksia terveystiedon opetuksesta. 
Terveystiedon opetuksessa hyödynnettiin tutkimuksen mukaan monipuolisesti erilaisia opetus-
menetelmiä, joista yleisimpiä olivat kuitenkin keskustelu opettajan ja oppilaiden kanssa, opet-
tajan kysely ja opettajan esitys tai luento. Myös toiminnallisia työtapoja oli hyödynnetty ope-
tuksessa melko paljon. Oppilaiden mielestä tehokkaimpia opetusmenetelmiä terveystiedossa 
olivat keskustelut, ryhmätyöskentelyt ja opettajan esitykset tai luennot. (Kannas, Peltonen & 
Aira, 2009, 49, 111.) 
Yhden tutkimukseemme osallistuvan aineenopettajan opetettava oppiaine oli psykologia, joka 
ei ole peruskoulun oppiaine, vaan sen opetus alkaa vasta lukiossa. Lukion opetussuunnitelman 
perusteissa 2019 psykologian oppiaineen tehtäväksi määritetään, että sen tulee antaa opiskeli-
joille valmiuksia havainnoida, tarkastella ja ymmärtää ihmisen psyykkistä toimintaa ja siihen 
vaikuttavia sosiaalisia, biologisia ja kulttuurisia tekijöitä. Opetusmenetelmien osalta opetus-
suunnitelmassa korostetaan monipuolisia ja opiskelijoita aktivoivia menetelmiä ja erilaisten op-
pimisympäristöjen hyödyntämistä. (Opetushallitus, 2019.) 
Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteissa 2014 kannustetaan toiminnallisten ja moni-
puolisten opetusmenetelmien käyttöön lähes jokaisen oppiaineen kuvauksen kohdalla. Moni-
puolisten opetusmenetelmien ohella opetussuunnitelmassa korostetaan myös oppimisympäris-
töjen monipuolisuutta. Monipuolisilla oppimisympäristöillä viitataan esimerkiksi avoimiin op-
pimisympäristöihin tai luonnon hyödyntämiseen opetuksessa. (OPH, 2014.) Kaikkien tässä tut-
kielmassa käsiteltävien reaaliaineiden opetuksessa tulisi siis perusopetuksen opetussuunnitel-
man mukaan hyödyntää monipuolisesti erilaisia toiminnallisia työtapoja. Onkin perusteltua, 
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että tässä tutkimuksessa selvitimme, mitä toiminnallisia työtapoja kouluissa työskentelevät ylä-
koulun reaaliaineiden opettajat ovat omassa opetuksessaan käytännössä hyödyntäneet. 
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3 Oppitunnin aikainen fyysinen aktiivisuus 
Oppituntien aikainen fyysinen aktiivisuus voidaan jakaa kahteen osa-alueeseen: istumisjakso-
jen katkaisemiseen esimerkiksi taukojumppien avulla ja opetukseen integroituun fyysiseen ak-
tiivisuuteen. Istumisen tauottamisella ei yleensä ole oppisisältöön liittyviä opetustavoitteita, 
kun taas opetukseen integroidulla fyysisellä aktiivisuudella on. (Viikari ym., 2014.) Fyysiseksi 
aktiivisuudeksi voidaan nähdä lukeutuvan kaikki tahdonalaisten lihasten energiankulutusta li-
säävä toiminta (Kantomaa ym., 2018, 11). Opetukseen integroidun liikkeen ja liikunnan on to-
dettu vaikuttavan positiivisesti esimerkiksi oppilaiden ongelmaratkaisutaitoihin, luokkahuone 
käyttäytymiseen ja koulumenestykseen (Syväoja & Jaakkola, 2017). 
Opetukseen integroidulla fyysisellä aktiivisuudella tarkoitetaan yleensä toiminnallisten työta-
pojen käyttöä opetuksessa. Toiminnallisia työtapoja ovat esimerkiksi pelit, leikit, erilaiset draa-
man keinot ja ryhmätyöt (Koskenkari, 2012). Vaikka fyysisen aktiivisuuden lisääminen ei olisi 
toiminnallisten työtapojen käytön keskeinen tavoite, lisäävät ne oppilaiden liikettä ja vähentä-
vät istumista (Jaakkola & Norrena, 2016). Liikkuva koulu -tutkimuksen mukaan oppilaat naut-
tivat toiminnallisesta opetuksesta, jossa istumista tauotetaan tai he saavat työskennellä jossain 
muualla kuin omassa luokassaan. Lisäksi oppilaat ovat todenneet, että tylsältäkin tuntuva oppi-
aine voi näin muuttua mielenkiintoisemmaksi. (Moilanen ym., 2017.) 
3.1 Opetukseen integroitu fyysinen aktiivisuus 
Oppilaille kertyy fyysistä aktiivisuutta koulussa liikunta- ja välitunneilla, koulumatkoilla ja esi-
merkiksi erilaisissa koulun järjestämissä liikuntakerhoissa. Koulupäivän aikaista liikettä ja lii-
kuntaa voidaan lisätä kuitenkin myös kaikkien peruskoulun oppiaineiden tunneilla toiminnal-
listen opetusmenetelmien avulla. (Kantomaa ym., 2018, 11–13.) Liikettä ja liikuntaa sisältävien 
opetusmenetelmien käyttöä voi perustella niiden fysiologisilla vaikutuksilla. Ne esimerkiksi 
ylläpitävät aivojen verenkiertoa ja edistävät hermosolujen ja -verkkojen muodostumista, mikä 
vaikuttaa positiivisesti yksilön vireystilaan, tarkkaavaisuuden suuntaamiseen ja keskittymiseen 
(Jaakkola & Norrena, 2016). Liikunta lisää myös aivojen hapensaantia, mikä parantaa muun 
muassa päätöksentekoa ja ajattelukykyä (Kantomaa ym., 2018). Liikkeen ja liikunnan positii-
viset vaikutukset edellä mainituilla osa-alueilla vaikuttavat myönteisesti oppimiseen ja vähen-
tävät esimerkiksi luokassa olevaa levottomuutta (Jaakkola, Liukkonen & Sääkslahti, 2016). 
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Määrittelemme tässä luvussa tämän tutkimuksen kannalta merkityksellisiä opetukseen integroi-
tuja fyysisesti aktiivisia työtapoja. Määrittelemme seuraavissa luvuissa, mitä draama, leikit ja 
pelit, ulkoilu, työpistetyöskentely ja mielipidejanat tarkoittavat opetuskontekstissa, ja miten nii-
den käyttö osana opetusta lisää oppituntien aikaista fyysistä aktiivisuutta. 
3.1.1 Draama, leikit ja pelit 
Draama voi lisätä opetuksen monipuolisuutta, mielekkyyttä ja näin ollen tehdä opetuksesta in-
nostavampaa. Laitilan ja kumppaneiden (2013) tekemän tutkimuksen mukaan draama vaikuttaa 
suurimmaksi osin positiivisesti ryhmän yhteishenkeen ja voi toimia yhtenä opettajan ryhmähal-
lintakeinona. (Laitila ym., 2013.) Draamakasvatus antaa oppilaille mahdollisuuden asettua roo-
leihin, joihin he eivät muuten voi asettua. He voivat kokea tunteita, saada ajatuksia tai sanoa 
ilmaisuja, jotka ovat draaman ulkopuolella kiellettyjä. Kokemuksista keskustelemalla voidaan 
oppia paljon uutta itsestä, ympäröivästä yhteiskunnasta ja kulttuurista. (Heikkinen, 2007, 23.) 
Heikkinen (2005) kuvailee draamaa oppimiseksi, taiteeksi ja tutkimiseksi. Hänen mukaansa 
leikki ohjaa energiaa ja tahtoa kohti uuden luomista ja asioiden tutkimista. Vaikka draama it-
sessään voi olla leikittelevää on sen tarkoitus silti vakava. (Heikkinen, 2005, 33.) Opettajan 
täytyy pohtia, miten hän saa muutettua draamaa tai teatteria vastaamaan oppimistavoitteita. 
Opettajan tavoitteena ei ole ainoastaan siirtää omia tietojaan oppilaisiin, vaan hän pyrkii ohja-
maan oppilaat henkilökohtaiseen luovaan prosessiin, jossa oppimista voi tapahtua. (Heikkinen, 
2007, 40.) McNaughton (2010) osoitti tutkimuksessaan, että draamapedagogiikan avulla 11–
12-vuotiaat oppilaat pystyivät tutustumaan ja oppimaan uutta ilmastonmuutoksen vaikutuksista 
ja kestävästä kehityksestä. Tutkimukseen osallistuneet lapset saivat pohtia haastavia ilmiöitä 
turvallisesti fiktiivisessä ympäristössä. (McNaughton, 2010.) 
Leikki on lapsen kehityksen kannalta hyvin tärkeää. Sen aikana lapsi oppii paljon sosiaalisia ja 
kognitiivisia taitoja, kuten vuoron odottamista, puhetaitoja, päätöksen tekemistä, sosiaalisessa 
vuorovaikutuksessa olemista ja vastavuoroisuutta. (Preissler, 2006.) Leikkiessä lapsille kehit-
tyy taitoja ja arvoja, jotka toimivat kulttuurin perustana. Leikkiessä lapset harjoittelevat empa-
tiataitoja ottamalla toisia huomioon ja antamalla muille tilaa. Leikissä eläydytään toisen ase-
maan tai vieraan rooliin ja pyritään ymmärtämään, miltä toisesta henkilöstä tuntuu. (Jantunen, 
Suutarla & Heino, 2019, 215.) Bergström jakaa lasten leikit valkeisiin ja mustiin leikkeihin. 
Valkeat leikit ovat aikuisten ohjelmoivia, kasvatusopillisia leikkejä, jotka sisältävät yleensä 
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jonkin sortin oppimista. Aikuiset haluavat, että lapset oppivat leikkiessään arvoja, joita he pitä-
vät tärkeinä. Kaaoksesta syntyviä leikkejä, joita aikuiset usein kauhistelevat, Bergström kutsuu 
mustiksi leikeiksi. Mahdollisuuden saadessaan lapsi alkaa leikkimään mustia leikkejä, vaikka 
aikuiset olisivat ohjeistaneet toisin. Lapsen kehityksen kannalta on tärkeää, että hänellä on mah-
dollisuus leikkiä molempia leikkejä. (Bergström, 1997.) 
Klassiset leikkiteoriat ovat selittäneet leikkiä esimerkiksi ylimääräisen energian purkamisena, 
lajikehityksen vaiheiden toistamisena yksilönkehityksessä, mahdollisten tulevaisuuden taitojen 
harjoitteluna, virkistymisenä tai vastapainona arjen rutiineille (Heikkinen, 2007, 49). Erilaiset 
opetusleikit ja -pelit on todettu koulumaailmassa hauskaksi tavaksi oppia, jotka hyvin yhdistet-
tynä opetukseen tarjoavat omat kasvatukselliset arvonsa ja didaktiset käytänteet. Leikit ja pelit 
voivat kehittää oppilaiden luovuutta, itsetuntemusta ja yhteistoiminnallisia valmiuksia, mikäli 
ne perustuvat elämyksiin, yhteistoimintaan ja terveeseen kilpailuun. Peleissä ja leikeissä on tär-
keää, että niiden jälkeen keskustellaan koetuista tilanteista ja tunteista. Johtajuudesta, jouk-
kuehengestä, epäonnistumisen pelosta ja onnistumisen ilosta on syytä keskustella koko luokan 
kesken. Oppimista voi tapahtua myös suunnittelemalla itse pelejä ja leikkejä. (Palmberg, 2005.) 
Leikki on ennen nähty koulumaailmassa usein ajan haaskauksena, sillä varsinaista opittavaa 
koetaan olevan niin paljon. Koulun asettamien vaatimusten ja haasteiden kasvaessa oppilaiden 
mahdollisuudet rentoutua leikkien esimerkiksi välituntien aikana vähenevät. (Golinkoff, Hirsh-
Pasek & Singer, 2006.) Esimerkiksi Yhdysvalloissa leikin vähentyminen koulumaailmassa voi-
daan yhdistää kylmän sodan aikaan. 1960-luvulla Yhdysvalloissa korostettiin ideologiaa, jonka 
mukaan lapsen kehityksen kannalta oli tärkeää, että hänelle opetettiin mahdollisimman paljon 
mahdollisimman aikaisin eikä leikille ollut enää aikaa. (Zigler & Bishop-Josef, 2006.) Saman-
laisia piirteitä on havaittavissa muuallakin maailmassa, sillä lapset aloittavat koulun yhä aiem-
min. Instituutioissa lasten vapaalle leikille ei löydy tarpeeksi tilaa. (Bergström, 1997.) 
Leikissä lapselle muodostuu perusta myöhemmälle oppimiselle. On tärkeää, että esimerkiksi 
Suomen esikouluissa lasten vapaalle leikille jätetään tarpeeksi tilaa. Esimerkiksi Espanjassa 
järjestelmällinen opetus alkaa jo 3-vuotiaana, mutta PISA-tutkimuksissa maa on sijoittunut kes-
kiarvon alapuolelle. Koulun aloittaminen yhä aiemmin ei siis välttämättä takaa parempia oppi-
mistuloksia, mikä voi osaltaan selittyä myös vapaan leikin vähentyneellä määrällä. (Jantunen 
ym., 2019, 14–15.) 
Mackett ja Paskins (2008) osoittivat tutkimuksessaan, että leikillä on merkittävä rooli lasten 
fyysiselle aktiivisuudelle. Leikkiessään lapset ovat fyysisesti aktiivisempia kuin esimerkiksi 
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organisoiduissa harrastuksissa. (Mackett & Paskins, 2008.) Leikkimisellä voi olla positiivisia 
vaikutuksia lasten emotionaalisen hyvinvointiin, esimerkiksi mielialaan (Burdette & Whitaker, 
2005). 
3.1.2 Ulkoilu 
Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteissa 2014 mainitaan, että eri oppiaineiden opetuk-
sessa hyödynnetään koulun sisätilojen lisäksi myös ulkotiloja ja luontoa. Onnistumisen koke-
muksien ja elämyksien tarjoaminen oppilaille erilaisissa ympäristöissä voivat innostaa heitä 
oman osaamisensa kehittämiseen. (OPH, 2014.) Luonto on luokkahuonetta huomattavasti mo-
nipuolisempi oppimisympäristö, joka mahdollistaa toiminnalliset, tutkimukselliset ja taiteelli-
set työtavat (Laine & Kettunen, 2018). Oppitunnin tai opetustilanteen pitäminen ulkona lisää 
oppilaiden fyysistä aktiivisuutta, ulkoilun määrää ja oppimisympäristön vaihtelua, mikä edistää 
oppilaiden oppimismotivaatiota (Huisman & Nissinen, 2005). 
Ulkoilua voi lisätä koulupäivään esimerkiksi ulkoluokan muodossa. Ulkoluokalla tarkoitetaan 
luokkahuonetta ulkona eli käytännössä luokkahuone voi sijaita missä vain pihalla, kunhan siellä 
voidaan järjestää opetussuunnitelman mukaista opetusta. (Laine, Elonheimo & Kettunen, 
2018.) Ulkona opettaminen mielletään usein helposti soveltuvan ainoastaan ympäristöopin ja 
luonnontieteen opetukseen, mutta jokaisen oppiaineen opetussuunnitelmasta löytyy mahdolli-
sia sisältöjä ulkona oppimiseen (Mykrä, 2018). 
Vaikka ulkoilua ja luontoa voidaan hyödyntää jokaisen peruskoulun oppiaineen opetuksessa, 
sen integroiminen oppisisältöihin onnistuu alakoulussa erityisesti ympäristöopissa ja yläkou-
lussa biologiassa. Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteissa 2014 biologian oppiaineen 
yhdeksi tehtäväksi määritetään oppilaiden luonnontuntemuksen kartuttaminen ja mainitaan 
erikseen esimerkiksi maastotyöskentelyn hyödyntäminen opetuksessa (OPH, 2014). ”Biologia 
eläväksi – biologian didaktiikka” -kirjassa mainitaan, että luontoympäristö on biologian opis-
kelulle suotuisa opiskeluympäristö. Samassa kirjassa mainitaan, että biologian opetusta on jo 
pitkään pyritty siirtämään luokasta luontoon ja painottaa oppijoiden omien havaintojen teke-
mistä ja näytteiden sekä aineistojen keräämistä ja tutkimista. (Eloranta, 2005). 
Tanskalaisessa tutkimuksessa Mygind (2007) selvitti ulkona pidettävien koulupäivien vaiku-
tuksia oppilaiden fyysisen aktiivisuuden määrään. Tutkimus osoittaa, että oppilaiden keskiarvot 
fyysisen aktiivisuuden määrässä olivat yli kaksinkertaiset metsässä pidetyn koulupäivän aikana 
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verrattuna tavalliseen luokassa pidettyyn koulupäivään. Sama tutkimus vertasi metsäpäivän ak-
tiivisuutta koulupäivään, jolloin oppilailla oli kaksi fyysisesti hyvin korkeasti aktiivista liikun-
tatuntia. Tulokset osoittivat, että oppilaiden aktiivisuus metsäkoulupäivän aikana vastasi lähes 
täysin koulupäivää, jolloin heillä oli kaksi fyysisesti hyvin aktiivista liikuntatuntia. (Mygind, 
2007.) 
3.1.3 Työpistetyöskentely ja janat 
Työpistetyöskentely on yksi tapa lisätä oppilaiden liikettä luokkahuoneessa. Oppilaat siirtyvät 
pisteeltä toiselle joko sovitun ajan tai opettajan hienovaraisten ajanlisäysten jälkeen. Työpiste-
työskentely mahdollistaa oppilaiden monipuolisen oppimisen jokaisen omalla tasolla ja se lisää 
jokaisen oppijan liikettä luokkahuoneessa. (Smalls, 2019.) Verrattuna esimerkiksi ryhmätöiden 
tekemiseen, työpiste- tai kiertopistetyöskentely mahdollistaa kaikkien oppilaiden osallistumi-
sen kaikkien tehtävien tekemiseen. Kiertopistetyöskentely vähentää mahdollisesti myös tarvit-
tavien oppimateriaalien määrää, sillä riittää, että tarvittavat materiaalit ovat vain tietyillä pis-
teillä. (Palmberg, 2005.) Työpisteeltä toiselle siirtyminen katkaisee automaattisesti myös pi-
dempiä istumisjaksoja. 
Myöhemmin tutkielmassa esiteltävien tutkimustulosten ymmärtämisen kannalta koemme tär-
keäksi määritellä myös, mitä mielipidejanat tarkoittavat. Esimerkiksi Yhdistyneiden kansakun-
tien lastenjärjestö Unicefin nettisivuilla on ohjeistettu, miten mielipidejanoja voidaan hyödyn-
tää opetuksessa. Mielipidejanan ideana on hyödyntää luokkatilaa mielipidekysymyksiin vas-
taamisessa. Opettaja ohjeistaa, että kuvitteellisen janan toinen pääty tarkoittaa ”täysin samaa 
mieltä” ja toinen pääty ”täysin eri mieltä”. Päädyt voivat olla esimerkiksi luokkatilan vastak-
kaiset seinät. Tämän jälkeen opettaja tai oppilaat esittävät mielipidekysymyksiä, joihin vastaa-
minen tapahtuu sijoittumalla eri kohtiin janalla, riippuen omasta mielipiteestä. Ohjeistuksessa 
on erikseen mainittu, että mielipidejanat sopivat hyödynnettäväksi kaikkiin oppiaineisiin. (Suo-
men Unicef ry., 2018, 10.) 
3.2 Istumisen tauottaminen 
Pitkäkestoisella ja runsaalla istumisella on haitallisia yhteyksiä terveyteen. Päivittäisen pitkä-
kestoisen istumisen on todettu olevan yhteydessä esimerkiksi sydän- ja verisuonielimistön sai-
rauksiin, tuki- ja liikuntaelimistön ongelmiin ja jopa kohonneeseen kuolemanriskiin. (Sosiaali- 
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ja terveysministeriö, 2015, 15–16.) Koska keskiarvolta noin puolet kouluikäisten paikallaan-
oloajasta tapahtuu koulupäivän aikana (Tammelin ym., 2015), on tärkeää, että pitkiä istumis-
jaksoja katkotaan säännöllisesti. Opetukseen integroitujen fyysisesti aktiivisten työtapojen li-
säksi istumista voidaan tauottaa esimerkiksi lyhyillä taukojumpilla ja erilaisilla työasennoilla 
(Kantomaa ym., 2018). 
Reilly, Buskist ja Gross (2012) ovat artikkelissaan listanneet konkreettisia esimerkkejä, millai-
sia aktivointeja luokassa voidaan tehdä. Listauksessa mainitaan esimerkiksi erilaisia kyykkyjä, 
punnerruksia, raajojen pyörittelyjä ja pitoja. Liikkeitä voidaan tehdä joko toistomäärien tai ai-
katavoitteiden mukaan. (Reilly, Buskist & Gross, 2012.) Opetuksen tauottaminen fyysisesti ak-
tiivisilla tauoilla vilkastuttaa oppilaiden verenkiertoa, virkistää ja parantaa heidän keskittymis-
tään. Taukojumpat harjaannuttavat mahdollisesti myös oppilaiden koordinaatiota ja tasapainoa. 
(Liikkumissuositus 7–17-vuotiaille lapsille ja nuorille, 2021, 34.) 
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4 Oppituntien aikaista fyysistä aktiivisuutta käsittelevät tutkimukset 
Esittelemme tässä luvussa tutkimuksemme aihetta koskevia jo tehtyjä tutkimuksia. Pereh-
dyimme kandidaatin tutkielmassamme (2020) oppituntien aikaista fyysistä aktiivisuutta käsit-
televiin jo tehtyihin tutkimuksiin ja erityisesti siihen, minkälaisilla tutkimusmenetelmillä ai-
hetta on tutkittu. Kandidaatin tutkielmamme perusteella merkittävä osa jo tehdyistä tutkimuk-
sista on toteutettu interventiotutkimuksina (Manninen & Myllylä, 2020). Interventiotutkimuk-
sissa tutkimus toteutetaan vertailemalla interventioryhmän ja kontrolliryhmän toimintaa ja teh-
dään tämän pohjalta johtopäätöksiä tutkittavan intervention ja lopputuloksen syy-seuraus-suh-
teista (Melnyk & Morrison-Beedy, 2012, 1–2). Oppituntien aikaista fyysistä aktiivisuutta kä-
sittelevissä tutkimuksissa tutkittava interventio on jokin oppitunteihin lisätty liikunnallinen ele-
mentti (ks. esim. Beck ym., 2016; Eliakim ym., 2007; Grieco ym., 2016; Mullender-Wijnsma 
ym., 2016; Penning ym., 2017; Szabo-Reed ym., 2019). 
Tutkimukset ovat osoittaneet, että fyysisellä aktiivisuudella voi olla positiivisia vaikutuksia ih-
misen kognitiivisiin eli tiedollisiin toimintoihin (Colcombe & Kramer, 2003; Donnelly ym., 
2016; Erickson ym., 2011; Hillman, Erickson & Kramer, 2008; Raichlen & Alexander, 2017). 
Esimerkiksi Kantomaan ja kumppaneiden (2018) tutkimuskatsauksessa todetaan, että koulupäi-
vän aikainen liikunta vaikuttaa myönteisesti erityisesti lasten toiminnanohjaukseen, kuten työ-
muistiin, inhibitioon ja kognitiiviseen joustavuuteen (Kantomaa ym., 2018). Drolletten ja kol-
legoiden (2013) tekemä tutkimus osoittaa myös, että fyysinen aktiivisuus edistää erityisesti 
kognitiivisissa testeissä normaalisti heikommin pärjäävien oppilaiden suoriutumista. Tutki-
muksessa fyysisesti aktiivinen interventio oli 20 minuutin kävely juoksumatolla ennen testien 
suorittamista. (Drollette ym., 2013.) 
Jo tehdyissä tutkimuksissa on selvitetty koulupäivän aikaisen fyysisen aktiivisuuden vaikutta-
van positiivisesti oppilaiden kokonaisvaltaiseen fyysiseen kuntoon ja päivittäisen fyysisen ak-
tiivisuuden määrään (Bartholomew & Jowers, 2011; Carlson ym., 2015; Eliakim ym., 2007; 
Seljebotn ym., 2019). Bartholomew ja Jowers (2011) osoittivat tutkimuksessaan esimerkiksi, 
että fyysisesti aktiiviset oppitunnit lisäävät merkittävästi oppilaiden päivittäisten askelien mää-
rää (Bartholomew & Jowers, 2011). Eliakimin ja kumppaneiden (2007) esikoulussa toteutettu 
tutkimus osoittaa päivittäisten fyysisesti aktiivisten interventioiden edistävän lasten päivittäistä 
fyysistä aktiivisuutta ja terveyttä. Tutkimuksessa fyysisesti aktiivisten interventioiden todettiin 




Useissa oppituntien aikaista fyysistä aktiivisuutta koskevissa tutkimuksissa on keskitytty tar-
kastelemaan oppilaiden oppimistuloksien muutoksia matematiikassa sekä kirjoittamisessa ja 
lukemisessa (Beck ym., 2016; Haapala ym., 2014; Howie ym., 2015; Mullender-Wijnsma ym., 
2016; Mullender-Wijnsma ym., 2019; Solberg ym., 2021). Hollantilaisessa tutkimuksessa Mul-
lender-Wijnsma kollegoineen (2016) selvittivät, miten kahden vuoden ajan säännöllisesti pi-
dettävät fyysisesti aktiiviset oppitunnit vaikuttavat oppilaiden oppimistuloksiin matematiikassa 
ja luku- ja kirjoitustaitoa mittaavissa testeissä. Tuloksena oli, että fyysisesti aktiiviset oppitunnit 
paransivat oppilaiden suoriutumista matematiikassa ja oikeinkirjoituksessa, mutta ei lukemi-
sessa. (Mullender-Wijnsma ym., 2016.) Haapalan ja kumppaneiden (2014) tekemän tutkimuk-
sen mukaan fyysisellä aktiivisuudella on kuitenkin positiivisia vaikutuksia erityisesti poikien 
lukutaidon kehitykselle (Haapala ym., 2014). Singh ja kollegat (2019) saivat tutkimuksessaan 
vankkaa näyttöä sille, että fyysisen aktiivisuuden lisäämisellä oli paljon positiivisia vaikutuksia 
matemaattisiin suorituksiin (Singh ym., 2019). 
LIITU-tutkimuksen mukaan suomalaiset lapset ja nuoret viettävät keskimäärin puolet valveil-
laoloajastaan paikallaan (Kokko ym., 2018). Istumisen ja paikallaanolon vaikutuksia ihmisen 
terveydelle on tutkittu paljon ja useat tutkimukset ovat osoittaneet passiivisesti vietetyn ajan 
yhteyden lukuisiin terveyshaittoihin ja yhteyksiä korkeampaan riskiin sairastua erilaisiin tau-
teihin, kuten esimerkiksi sydän- ja verisuonitauteihin (ks. esim. Belcher ym., 2015; Biswas ym., 
2015; Dunstan ym., 2012; Ford & Caspersen, 2012; Wilmot ym., 2012). Belcherin ja kumppa-
neiden vuonna 2015 tekemässä tutkimuksessa 28 normaalipainoista 7–11-vuotiasta altistettiin 
satunnaisessa järjestyksessä kahdelle eri interventiolle. Toisessa interventiossa lapset istuivat 
yhtäjaksoisesti kolme tuntia ja toisessa istumista tauotettiin puolen tunnin välein kolme minuut-
tia kestävällä kohtuullisesti raskaalla kävelyllä. Osallistujien insuliini, C-peptidi, glukoosi ja 
rasvahappoja mitattiin puolentunnin välein. Tulokset osoittivat, että istumisen tauottamisella 
oli positiivisia vaikutuksia lasten terveydelle ja passiivisen ajan vähentäminen saattaa olla te-
hokas tapa ennaltaehkäistä lasten kardiometabolisia riskitekijöitä. (Belcher ym., 2015.) 
Koulupäivän aikaisen istumisen vähentämisen vaikutuksia nuorten terveyteen ja koulumenes-
tykseen on tutkittu useasta eri näkökulmasta. Penning ja kumppanit (2017) tutkivat istumisen 
vähentämisen vaikutuksia nuorten terveyteen koulukontekstissa. Tutkimuksessa nuoret vietti-
vät ”tavallisen” koulupäivän, jonka aikana he istuivat 65 prosenttia valveillaoloajastaan ja kou-
lupäivän, jolloin heidän istumistaan vähennettiin 50 prosentilla. Istumisen vähentämisellä oli 
positiivisia vaikutuksia nuorten kolesteroliarvoihin ja kognitiivisiin toimintoihin. (Penning ym., 
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2017.) Dornheckerin ja kollegoiden (2015) tutkimuksen perusteella seisomatyöpisteiden lisää-
misellä luokkahuoneeseen voidaan parantaa oppilaiden sitoutumista koulutyöskentelyyn. Tu-
losten mukaan seisomatyöpisteitä hyödyntämällä voidaan pyrkiä hallitsemaan lasten ylipainon 
yleistymistä ilman, että heidän koulutyöskentelynsä kärsii. (Dornhecker ym., 2015.) 
Oppituntien aikaista fyysistä aktiivisuutta on tutkittu myös opettajien ja rehtoreiden näkökul-
masta laadullisen tutkimuksen menetelmin. Tutkimuksien tavoitteena on ollut selvittää opetta-
jien ja rehtoreiden näkemyksiä ja ajatuksia fyysisesti aktiivisten oppituntien toteuttamisesta. 
(ks. esim. Benes ym., 2016; van den Berg ym., 2017; Dinkel ym, 2017; Dyrstad ym., 2018; 
McMullen, Culinna & Cothran, 2014; Routen ym., 2018; Stylianou, Kulinna & Naiman, 2016.) 
Tutkimustuloksissa toistuu tutkimuksien kesken samoja teemoja. Esimerkiksi fyysisesti aktii-
visten työtapojen ajankäyttöön liittyvät haasteet toistuvat useissa tutkimuksissa. Lisäksi tutki-
muksista selviää, että opettajat suosivat helposti ja nopeasti toteutettavia fyysisesti aktiivisia 
työtapoja. (van den Berg ym., 2017; Goh ym., 2017; Routen ym., 2018; McMullen ym., 2014; 
Webster ym., 2018.) 
Opettajien ja rehtoreiden näkemyksiin keskittyvissä tutkimuksissa tutkimusaineisto on kerätty 
lähinnä haastatteluiden ja kyselylomakkeiden avulla. Esimerkiksi van den Berg (2017) kolle-
goineen keräsivät tutkimuksensa aineiston haastattelemalla 26 5.–6.-luokka-asteen opettajaa tai 
koulun rehtoria Hollannissa. Yksi tutkimuksen tuloksista oli, että opettajat olivat halukkaita 
lisäämään fyysistä aktiivisuutta oppitunneilla, mikäli työtavat edistävät oppilaiden oppimista 
(van den Berg ym., 2017). Benesin ja kumppaneiden (2016) yhdysvaltalaisessa tutkimuksessa 
tulokseksi saatiin myös, että opettajat olivat halukkaita lisäämään liikettä oppitunteihin, mutta 
tarvitsevat mielestään lisää koulutusta ja vinkkejä aiheesta (Benes ym, 2016). 
Suomalaisessa tutkimuksessa Kämppi ja kollegat (2013) selvittivät Liikkuva koulu -ohjelman 
pilottivaiheeseen osallistuneiden koulujen henkilökunnan kokemuksia ohjelmaan liittyen. Tut-
kimuksen perusteella voidaan todeta, että yläkoulujen henkilökunnan negatiiviset kokemukset 
hankkeesta olivat yleisempiä kuin alakoulujen tai yhtenäiskoulujen henkilökunnan. Yläkoulu-
jen opettajista ainoastaan 30 prosenttia koki, että liikunta sopi integroitavaksi osaksi heidän 
omaa opetustaan. Lisäksi alle 50 prosenttia yläkoulujen opettajista oli sitä mieltä, että oppilai-
den liikunnan edistäminen on jokaisen opettajan tehtävä, kun vastaava lukema alakoulussa oli 
yli 70 prosenttia. (Kämppi ym., 2013.) 
19 
 
Aihetta on tutkittu laadullisin menetelmin myös oppilaiden näkökulmasta. McMullen, 
MacPhail ja Dillon (2019) perehtyivät Irlannissa toteutetussa tutkimuksessaan oppilaiden ko-
kemuksiin fyysisen aktiivisuuden lisäämisestä luokkahuoneeseen. Tutkimukseen osallistui yh-
teensä 135 alakouluikäistä kahdesta eri koulusta. Tutkimuksessa 24 oppilasta osallistui fokus-
ryhmähaastatteluun, jossa heille esitettiin kysymyksiä heidän koulupäiviinsä liittyen. Tutkijat 
kokivat, että fokusryhmähaastattelu oli tässä tutkimuksessa validi tiedonkeruumenetelmä, sillä 
he halusivat ymmärtää oppilaiden henkilökohtaisia ja uniikkeja näkökulmia paremmin. Tutki-
muksen tulokset osoittivat, että oppilaat nauttivat liikkeestä koulupäivän aikana ja toivoivat sitä 
yhä enemmän. (McMullen, MacPhail & Dillon, 2019.) 
Romar ja kumppanit (2020) ovat perehtyneet Suomessa aineenopettajiksi opiskelevien opiske-
lijoiden kokemuksiin liikkeen lisäämisestä osaksi heidän opetustaan. Tutkimuksen yhtenä ai-
neistonkeruumenetelmänä toimi fokusryhmäkeskustelu. Tutkimuksessa opiskelijat järjestivät 
opetusharjoittelujaksonsa aikana vähintään kaksi liikettä lisäävää oppituntia. Opiskelijat kertoi-
vat, että heidän täytyi liikettä sisältävää opetusta suunnitellessa pohtia tarkasti, mille ryhmälle 
he olivat tuntia pitämässä. Ryhmällä oli vaikutusta siihen, millä tavoin liikettä kyettiin lisää-
mään. Opiskelijat kokivat haasteelliseksi, että suurin osa olemassa olevasta liikkeen lisäämi-
seen liittyvästä tukimateriaalista on suunniteltu hyödynnettäväksi alakoulussa. Opetuksen to-
teutukseen liittyvät haasteet koskivat lähinnä ajankäyttöä ja opetustiloja. Opettajaopiskelijoiden 
kokemusten perusteella liikkeen lisääminen yläkoulussa lisäsi oppilaiden päättäväisyyttä ja 
nautintoa koulussa sekä paransi luokan sosiaalista ilmapiiriä. (Romar ym., 2020.) 
Merkittävä määrä edellä mainituista tutkimuksista on keskittynyt tarkastelemaan oppituntien 
aikaista fyysistä aktiivisuutta alakoulukontekstissa. Lisäksi jo tehdyissä tutkimuksissa tarkas-
telu on keskittynyt lähinnä matematiikan ja äidinkielen oppiaineisiin. Romar kumppaneineen 
(2020) on tutkimuksessaan tehnyt saman huomion kanssamme (Romar ym., 2020). Tulemme 
tässä tutkielmassa perehtymään oppituntien aikaiseen fyysiseen aktiivisuuteen yläkoulun reaa-
liaineiden opettajien näkökulmasta. Romarin ja kollegoiden tutkimuksessa aihetta on jo tutkittu 




5 Tutkimuksen toteutus 
Tutkimuksemme on toteutettu Oppimista liikkumalla -hankkeen yhteydessä. Hanke on aineen-
opettajien täydennyskoulutuksen kehittämis- ja tutkimushanke, jonka tavoitteena on yläkoulun 
aineenopettajien vahvistunut osaaminen lisätä opetukseen integroitua liikuntaa ja tauottaa op-
pituntien aikaista istumista. Lisäksi hankkeessa pyritään vahvistamaan opettajien ja opettajaksi 
opiskelevien halua ja osaamista lisätä nuorten liikkumista tukevia toimintoja koulupäivän ai-
kana. Hankkeessa järjestetyissä aineenopettajien täydennyskoulutuksissa on kerätty useita eri 
tutkimusaineistoja, joita on hyödynnetty hankkeen yhteydessä jo tehdyissä pro gradu -tutkiel-
missa. Hankkeen yhteydessä tehdyissä pro gradu -tutkielmissa tarkastellaan koulupäivien ai-
kaista fyysistä aktiivisuutta laajasti useista eri näkökulmista ja ne täydentävät ja tukevat toisi-
aan. 
Tutkimuksemme tavoitteena oli selvittää, millaisia liikettä ja liikuntaa hyödyntäviä toiminnal-
lisia opetusmenetelmiä on käytetty yläkoulun ja lukion reaaliaineiden opetuksessa Oulun seu-
dun kouluissa. Lisäksi selvitämme, millaisena aineenopettajat ovat kokeneet toiminnallisten 
opetusmenetelmien käytön. Tutkimuksemme tutkimuskysymykset ovat seuraavat: 
1. Millaisia fyysistä aktiivisuutta lisääviä työtapoja yläkoulun reaaliaineiden opettajat ovat 
käyttäneet opetuksessa? 
2. Millaisia kokemuksia yläkoulun reaaliaineiden opettajilla on fyysistä aktiivisuutta lisää-
vien työtapojen käytöstä opetuksessa? 
Toteutimme tutkimuksemme laadullisena eli kvalitatiivisena tutkimuksena. Laadulliselle tutki-
mukselle on vaikea antaa tarkkaa määritelmää, koska se kattaa lukuisia erilaisia traditioita, lä-
hestymistapoja sekä aineistonkeruu ja -analyysimenetelmiä. Määritelmän muodostamista vai-
keuttaa sekin, ettei laadullisella tutkimuksella ole vain sille ominaista teoriaa eikä paradigmaa. 
(Denzin & Lincoln, 2000.) Vaikka laadullinen tutkimus ei ole helposti määriteltävissä, voidaan 
sille silti nimetä joitakin ominaispiirteitä. Keskeistä on esimerkiksi, että tutkimus perustuu ih-
misten subjektiivisten kokemusten ja näkemysten tarkasteluun (Puusa & Juuti, 2020a). Lähtö-
kohtana laadulliselle tutkimukselle on todellisen elämän kuvaaminen (Hirsjärvi, Remes & Sa-
javaara, 2007, 157). Laadullisella tutkimuksella onkin vuosikymmenien perinne erityisesti ih-
mistieteissä (Aaltio & Puusa, 2020). 
Päätimme toteuttaa tutkimuksemme laadullisin tutkimusmenetelmin, koska suuri osa aiheeseen 
liittyvistä jo tehdyistä tutkimuksista on tehty määrällisenä (esimerkiksi Beck, ym., 2016; 
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Grieco, ym., 2016; Mullender-Wijnsma, ym., 2016). Koemme, että laadullisin tutkimusmene-
telmin pystymme paremmin vastaamaan asettamiimme tutkimuskysymyksiin, sillä laadullinen 
tutkimus soveltuu erityisesti tutkimuksiin, joissa ilmiöstä halutaan saada syvällinen näkemys ja 
hyvä kuvaus (Kananen, 2014, 17). Toinen vaikuttava tekijä laadullisten menetelmien hyödyn-
tämiseen oli se, että saimme mahdollisuuden osallistua tutkimusapulaisina Oppimista liikku-
malla -tutkimus- ja kehittämishankkeessa järjestettyyn täydennyskoulutustapahtumaan, jossa 
tämän tutkimuksen tutkimusaineisto on kerätty. 
Laadulliselle tutkimukselle on ominaista, että tutkimuksessa pyritään ymmärtämään tarkastel-
tavaa ilmiötä tutkittavien henkilöiden näkökulmasta (Puusa & Juuti, 2020a). Tutkimukses-
samme pyrimme tarkastelemaan liikettä ja liikuntaa hyödyntäviä opetusmenetelmiä reaaliainei-
den opettajien näkökulmasta. Laadullisilla tutkimuksilla voi olla erilaisia päämääriä kuten pyr-
kimys kehittää aineistolähtöistä teoriaa (grounded theory) tai luoda käsitteitä ja kuvata tutkitta-
vaa ilmiötä. Yleisesti ottaen laadullisen tutkijan päämääränä on ymmärtää paremmin yksilön 
käyttäytymistä ja kokemuksia ja niiden kautta saada tutkittavasta aiheesta lisää tietoa. (Soininen 
& Merisuo-Storm, 2009, 38). Meidän päämäärämme on opettajien kokemuksien kautta saada 
tietoa liikettä ja liikuntaa hyödyntävien toiminnallisten opetusmenetelmistä käytöstä reaaliai-
neiden opetuksessa. 
Tutkittavan aiheen tutkiminen tutkimukseen osallistuvien ihmisten näkökulmasta vaikuttaa 
merkittävästi myös laadullisen tutkimuksen aineistonkeruumenetelmiin. Laadullisissa tutki-
muksissa suositaan metodeja, joiden avulla tutkittavat saavat oman ”äänensä” esille. Tällaisia 
ovat esimerkiksi erilaiset haastattelut, osallistuva havainnointi ja tekstien diskursiivinen analy-
sointi. (Hirsjärvi, Remes & Sarajärvi, 2007, 160.) Laadulliselle tutkimukselle on yleistä, että 
tutkija itse toimii aineistonkeruun välineenä ja onkin täysin luonnollista, että hänen omat aja-
tuksensa ja näkemyksensä teemasta kehittyvät tutkimuksen edetessä. Tutkija tulkitsee itse saa-
maansa aineistoa, jolloin myös hänen oma teoriataustansa ja näkemyksensä ovat osa tulkintaa. 
(Kiviniemi, 2018.) 
5.1 Tutkimusaineisto 
Tutkimuksemme aineisto kerättiin 20.11.2019 Suomessa, Oulun yliopistossa sijaitsevassa LeaF 
tutkimusinfrastruktuuri-tilassa Oppimista liikkumalla -hankkeessa järjestytyssä täydennyskou-
lutustapahtumassa. Tapahtumaan osallistui opettajia Oulusta ja sen lähikunnista. Jokaiselta 
osallistujalta kerättiin koulutuspäivän aluksi kirjallinen tutkimuslupa (liite 1) ja heille kerrottiin, 
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että heidän keskustelujaan voidaan käyttää osana pro gradu -tutkielmia. Uusien ryhmien muo-
dostumisen alkuvaiheissa on tärkeää purkaa olemassa olevia jännitteitä. On todettu, että tarjoa-
malla osallistujille esimerkiksi kahvia ja ruokaa on yhdistävä vaikutus ryhmän jäsenten kesken. 
(Valtonen & Viitanen, 2020) Yhteisöllisyyttä pyrittiin rakentamaan tarjoiluiden kautta myös 
koulutustapahtumassa, jossa aineistomme kerättiin. Tapahtuman alussa osallistujat toivotettiin 
tervetulleiksi ja heitä kiitettiin osallistumisesta tärkeään työhön. Tilaisuus jatkui yhteisellä kah-
vittelulla, jonka aikana osallistujat saivat vapaasti tutustua hieman toisiinsa ja heille kerrottiin 
päivän ohjelmasta ja aikatauluista. 
Yhteisen aloituksen jälkeen koulutukseen osallistuneet opettajat jaettiin neljään oppiaineryh-
mään: reaaliaineiden opettajat, matemaattisten aineiden opettajat, kielten opettajat sekä taito- 
ja taideaineiden opettajat. Ryhmissä opettajat eri kouluista esittelivät heidän tai kollegoidensa 
käyttämiä toiminnallisia opetusmenetelmiä oppiaineryhmittäin. Esitysten jälkeen aiheesta jat-
kettiin keskustelua kahden tai kolmen hengen ryhmissä. 
Tämän tutkimuksen tutkimusaineisto koostuu reaaliaineiden opettajien video- ja äänitallen-
teista. Tutkimusaineisto 1 koostuu videotallenteista, joissa opettajat (n=7) esittelevät toisilleen 
heidän kouluissaan käytettyjä liikettä ja liikuntaa hyödyntäviä toiminnallisia opetusmenetel-
miä. On huomionarvoista todeta, että opetusmenetelmien kuvailuissa oli huomattavissa selke-
ästi eroja riippuen siitä, esittelivätkö opettajat itse käyttämiään vai kollegoiden käyttämiä ope-
tusmenetelmiä. Kokemuksien kuvailu ja opetusmenetelmien toimivuuden tarkastelu oli huo-
mattavasti laajempaa opettajien esitellessä heidän itse käyttämiään opetusmenetelmiä. Kolle-
goiden käyttämät liikettä ja liikuntaa hyödyntävät toiminnalliset opetusmenetelmät lähinnä vain 
lueteltiin listauksena esimerkiksi seuraavalla tavalla: 
” …sitten biologiasta mitä oli laittanu nii retket lähimaastoon preparointi ja muut 
käytännöll käytännön toiminnalliset tutkimukset minä en ainakaa tiiä mitä ne pi-
tää sisällään mutta biologistit tietää…” (R-5) 
Tutkimusaineisto 2 koostuu äänitallenteista, joissa reaaliaineiden opettajat (n=7) keskustelevat 
2–3 opettajan ryhmissä heidän ja kollegoidensa käyttämistä liikettä ja liikuntaa hyödyntävistä 
opetusmenetelmistä ja niihin liittyvistä kokemuksista. Ennen keskustelun aloittamista opettajat 
palauttivat mieleensä jonkun onnistuneen liikettä hyödyntävän opetusmenetelmän. Keskuste-
luun oli varattu aikaa 20 minuuttia. Keskustelu oli suhteellisen vapaata, mutta jokaisella ryh-
mällä oli keskustelun tukena kysymysmoniste (liite 2), jonka avoimet haastattelukysymykset 
johdattelivat keskustelua. Kysymysmonisteessa opettajia ohjeistettiin ensiksi palauttamaan 
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mieleen jokin heidän käyttämänsä liikettä hyödyntävä toiminnallinen työtapa. Tämän jälkeen 
keskustelu lähti etenemään seuraavien kysymysten avulla: 
• Miten kyseinen toiminnallinen työtapa toimi? 
• Millaisia reaktioita toiminnallisuus herätti erilaisissa oppijoissa? 
• Millaisia reaktioita ja ajatuksia sinulla opettajana heräsi toiminnallisten työtapojen käy-
töstä? 
• Miten toiminnalliset työtavat sopivat oppimisprosessin eri vaiheisiin? 
Ryhmäkeskusteluissa tutkimukseen osallistujat ovat vuorovaikutuksessa toistensa kanssa, mikä 
herättää usein kriittisiä kommentteja ryhmäkeskusteluiden luonteesta. Muiden tutkittavien 
kommentointi ja läsnäolo vaikuttavat ryhmän keskustelun sisältöön ja asenteisiin. Ryhmäkes-
kusteluiden sosiaalista vuorovaikutusta ei tulisi kuitenkaan nähdä ongelmana vaan erityispiir-
teenä. Sosiaalisissa vuorovaikutustilanteissa väistämättä läsnä olevat valtasuhteet, jännitteet, 
ryhmän luovuus ja tunteet voidaan nähdä nimenomaan aineiston rikkautena, ei haittana. (Val-
tonen & Viitanen, 2020.) 
Ryhmäkeskusteluihin osallistuneet opettajat ja heidän opettamansa oppiaineet, ryhmäkeskuste-
luiden kestot ja litteroitujen tutkimusaineistojen sivujen määrät ovat kuvattuna taulukossa 1. 




TAULUKKO 1. Tutkimukseen osallistuneet opettajat ja tutkimusaineistot 




R-1 Historia ja 
yhteiskuntaoppi 
10 minuuttia 
36 sekuntia  
4 sivua 





R-3 Biologia 10 minuuttia 
15 sekuntia 
4 sivua 
R-4 Biologia 3 minuuttia 33 
sekuntia 
2 sivua 
R-5 Terveystieto 7 minuuttia 10 
sekuntia 
3 sivua 
R-6 Uskonto 12 minuuttia 
49 sekuntia 
4 sivua 
R-7 Psykologia, musiikki 
ja käsityö 










R-3, R-4 Biologia 24 minuuttia 10 sivua 











Aineistosta kertyi litteroitua tekstiä yhteensä 53 sivua Wordissa fontilla Times New Roman, 
fonttikoolla 12 ja rivivälillä 1.5. Aineiston kokonaiskesto oli 127 minuuttia ja 7 sekuntia. Tut-
kimusaineisto 1 koostui opettajien esityksistä, jotka kestivät yhteensä 62 minuuttia ja 32 sekun-
tia. Litteroimme esitykset omina lyhyempinä osina, joita kertyi yhteensä 7 kappaletta. Lyhyin 
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esitys kesti 3 minuuttia ja 33 sekuntia ja pisin 13 minuuttia ja 31 sekuntia. Keskimäärin yhdelle 
esitykselle tuli mittaa 8 minuuttia ja 56 sekuntia. 
Tutkimusaineiston 1 lisäksi litteroimme tutkimusaineiston 2, joka koostuu kolmesta ryhmäkes-
kustelusta. Tutkimusaineiston 2 kokonaiskesto oli 64 minuuttia ja 35 sekuntia ja siitä muodostui 
litteroitua tekstiä Wordissa yhteensä 27 sivua. Lyhyin tutkimuskeskustelu kesti 18 minuuttia ja 
46 sekuntia ja pisin oli kestoltaan 24 minuuttia. Keskimäärin yksi tutkimuskeskustelu oli kes-
toltaan 21 minuuttia 32 sekuntia. Yhdessä tutkimuskeskustelussa molemmat keskusteluun osal-
listuneet opettajat olivat historian ja yhteiskuntaopin opettajia ja yhdessä molemmat biologian. 
Kolmen opettajan välisessä tutkimuskeskustelussa yksi opettajista opetti terveystietoa, yksi us-
kontoa ja yksi psykologiaa, musiikkia ja käsitöitä. 
5.2 Aineiston analyysi 
Analysoimme aineistomme aineistolähtöisellä sisällönanalyysillä, mikä tarkoittaa sitä, että tut-
kimuksen teoria pyritään konstruoimaan aineistosta (Eskola, 2018). Sisällönanalyysillä pyri-
tään saamaan tutkitusta ilmiöstä tiivistetty ja yleinen kuvaus (Tuomi & Sarajärvi, 2009, 103). 
Tämän tutkielman teoriaosuudessa esitellyt toiminnalliset työtavat ovat esimerkiksi määräyty-
neet aineistolähtöisen sisällönanalyysin perusteella. Täytyy muistaa, että harvoin tutkimus on 
täysin aineistolähtöistä ja niissäkin tutkimuksissa aineistosta tuotettu tieto täytyy saada yhdis-
tettyä jo olemassa olevaan teoriaan (Puusa & Juuti, 2020b). Tuomi ja Sarajärvi (2009) ovat 
esittäneet oman versionsa Timo Laineen mallista laadullisen tutkimuksen aineiston analyysin 
kulusta: 
1. Päätöksen tekeminen siitä, mikä aineistossa kiinnostaa. 
2. Aineiston läpikäynti ja sieltä niiden asioiden erottelu, jotka liittyvät kiinnostavaan ilmi-
öön/asiaan. 
3. Tämän tutkimuksen kannalta millään muulla aineistossa olevalla ei ole merkitystä. 
4. Kerää merkitsemäsi asiat/ilmaukset yhteen ja siirrä ne erilleen muusta aineistosta. 
5. Luokittele aineisto. 
6. Tee yhteenveto. (Tuomi & Sarajärvi, 2009, 91–92.) 
Aineistomme koostuu reaaliaineiden opettajien pitämistä esityksistä ja samojen opettajien vä-
lisistä ryhmäkeskusteluista, joiden runkona oli valmiiksi päätetyt apukysymykset. Esitykset on 
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kuvattu Oulun yliopiston LeaF tutkimusinfrastruktuuri-tilassa olevilla kameroilla ja ryhmäkes-
kustelut äänitettiin iPadeilla. Litteroimme aineistomme kevään 2020 ja syksyn 2020 aikana. 
Aineistojen litteroinnin jälkeen aloitimme sen analysoinnin. Tutkimuksen tavoitteena oli sel-
vittää, millaisia kokemuksia kentällä työskentelevillä opettajilla on fyysisesti aktiivisten ope-
tusmenetelmien käytöstä. Tämän ajatuksen pohjalta kävimme aineistomme läpi ensin molem-
mat yksin ja sen jälkeen yhdessä. Käymällä aineistot ensin itsenäisesti läpi ja sen jälkeen ver-
tailemalla havaintojamme, pystyimme tarkemmin löytämään aineiston tärkeät ilmaukset. Use-
amman tutkijan hyödyntäminen tutkimuksen analyysivaiheessa mahdollistaa monipuolisem-
pien havaintojen ja päätelmien teon (Carter ym., 2014). 
Korostimme tärkeät ilmaukset värikoodein siten, että opetukseen integroituun fyysiseen aktii-
visuuteen liittyvät ilmaukset maalattiin Word-tiedostossa punaisella, opetuksen ja istumisen 
tauottamiseen liittyvät ilmaukset vihreällä, opettajien positiiviset kokemukset keltaisella ja ne-
gatiiviset kokemukset ilmiöiden ympärillä turkoosilla (kuvio 1). Värikoodauksen perusteella 
pystyimme helposti erottamaan myös kumpaan tutkimuskysymykseen ilmaukset vastaavat: pu-
naiset ja vihreät koskivat ensimmäistä tutkimuskysymystä ja turkoosit ja keltaiset toista. Tähän 
tutkielmaan värit ovat korvattu erilaisilla fonttiasetuksilla, jotta erot ovat havaittavissa myös 
mustavalkoisessa versiossa. Tutkielmassa värit ovat korvattu seuraavilla fonttiasetuksilla: 
- Punainen väri on maalattua tekstiä, eli opetukseen integroituun fyysiseen aktiivisuuteen 
liittyvät ilmaukset. 
- Vihreä teksti on kursivoitua tekstiä, eli istumisen tauottamiseen liittyviä ilmauksia. 
- Turkoosi väri on lihavoitua tekstiä, eli opettajien negatiivisia kokemuksia ilmiöiden 
ympärillä. 





KUVIO 1. Esimerkki litteroihin merkityistä korostusväreistä ja fonttiasetuksista 
Teimme jokaisesta litteraatista oman taulukon, johon poimimme ilmaukset selkeämpään tau-
lukkomuotoon (kuvio 2). Tämän jälkeen siirsimme tärkeäksi kokemamme ilmaukset uuteen 
tiedostoon, johon luokittelimme ne yläkategorioiden alle (kuvio 3). Tätä vaihetta kutsutaan ai-
neiston luokitteluksi (Tuomi & Sarajärvi, 2009, 93). Luokittelimme ilmiöt tässä vaiheessa seu-
raaviin kategorioihin: draama, ulkoilu, janat, leikki/peli, työpistetyöskentely ja istumisen tau-
ottaminen. Tämä vaihe oli mielestämme tärkeä, sillä se helpotti meitä löytämään kaikki samaan 
luokkaan liittyvät ilmaukset paljon nopeammin verrattuna siihen, että olisimme aina etsineet ne 
alkuperäisistä litteroista. Ilmausten luokittelu antoi meille entistä paremman kokonaiskäsityk-




KUVIO 2. Esimerkki litteraatissa korostettujen ilmauksien taulukoinnista 
 
KUVIO 3. Ote tiedostosta, johon kokosimme kaikkien litteroiden tärkeät ilmaukset. 
Seuraava aineiston analyysivaihe oli alkuperäisilmausten pelkistäminen, jossa aiheen kannalta 
mielenkiintoiset ilmaukset pelkistetään yksittäisiksi ilmauksiksi (kuvio 4). Pelkistämistä seuraa 
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ilmausten ryhmittely uusien alakategorioiden alle, jotka kuvaavat ilmausten sisältöä (kuvio 5). 
Seuraava vaihe analyysissa on muodostettujen alakategorioiden yhdistely samankaltaisten ot-
sikoiden kanssa, jolloin muodostetaan niiden yhteisiä yläkategorioita (kuvio 6). Yläkategorioita 
voidaan vielä yhdistää edelleen yhdeksi kaikkia ilmauksia kuvaavaksi pääkategoriaksi. (Tuomi 
& Sarajärvi, 2009, 101.) Kaikkia edellä mainittuja kategorioita käyttämällä ja tutkimalla py-
rimme löytämään vastauksia tutkimuskysymyksiimme. Käsittelimme aineiston erikseen kum-
mankin tutkimuskysymyksen näkökulmasta. 
 




KUVIO 5. Esimerkki alakategorioiden muodostamisesta pelkistetyistä ilmauksista. 
 
KUVIO 6. Esimerkki alakategorioiden yhdistämisestä uusiksi yläkategorioiksi. 
Kategorisoinnin jälkeen viimeisimpänä vaiheena tutkimuksessamme on tulosten tulkinta. Tut-
kijat muodostavat analysoimastaan aineistosta synteesejä, jotka voivat olla esimerkiksi suoria 
lainauksia, eri kategorioita tai yhteenvetoja aineistosta. Ne toimivat ikään kuin johtolankoina 
tutkijalle, joka pyrkii saamaan vastauksia tutkimuskysymyksiinsä. Tutkija pyrkii tulkinnassaan 





Esittelemme tässä luvussa aineistomme analyysin pohjalta saatuja tutkimustuloksia. Ensimmäi-
sessä alaluvussa vastaamme ensimmäiseen tutkimuskysymykseen eli millaisia fyysistä aktiivi-
suutta lisääviä työtapoja reaaliaineiden opettajat ovat opetuksessaan käyttäneet. Toisessa alalu-
vussa vastaamme toiseen tutkimuskysymykseen, eli millaisia kokemuksia opettajilla on fyysi-
sesti aktiivisten työtapojen käytöstä. 
6.1 Opetuksessa käytetyt fyysistä aktiivisuutta lisäävät opetusmenetelmät 
Aineistonanalyysin jälkeen pystyimme jakamaan reaaliaineiden opettajien käyttämät fyysistä 
aktiivisuutta lisäävät opetusmenetelmät kuuteen eri luokkaan: draama, peli ja leikki, ulkoilu, 
työpistetyöskentely, janat ja istumista tauottavat työtavat (kuvio 7). Esittelemme seuraavissa 
alaluvuissa kunkin työtavan kerrallaan, ja sen miten opettajat ovat hyödyntäneet kyseisiä työ-
tapoja opetuksessaan. Nostamme tutkintamme tueksi suoria lainauksia tutkimusaineistos-
tamme. Suorien lainausotteiden avulla tutkija vahvistaa argumentointiaan aineistosta tehtyjen 
päätelmien ja yhteenvetojen osalta (Hirsjärvi & Hurme, 2015, 194). 
 

















Erilaiset draamaan liittyvät toiminnalliset työtavat toistuivat aineistossa useasti. Draamaan lu-
keutuviksi työtavoiksi laskemme esimerkiksi erilaiset pantomiimit ja näytelmät. Erityisesti 
draamaa hyödynnettiin historian ja yhteiskuntaopin opetuksessa. 
”Sitte pantomiimit niitäki on käytetty historian tunnilla kuulemma eli seki vähä 
niinku ku ollaan perehdytty johonki aiheeseen ja sitten tuota näytelty ja toiset on 
arvannu” (R-2) 
 
”Eli näitä draama. Hyvin käytettyä niinku voi käyttää historiassa tai tai missä 
tahansa historiassa esimerkiksi voi myöski imitoida kirjakuvia” (R-6) 
 
Draamaa hyödynnettiin myös muissa oppiaineissa moninaisten tilanteiden käsittelyssä. Draa-
man avulla harjoiteltavia tilanteita olivat esimerkiksi ensiapu- ja kiusaamistilanteessa toimimi-
nen. 
”Erilaiset keissit vähä draamaa eli esimerkiksi ensiaputyö jos on harjoteltu nii 
on kuviteltu ensiaputilanne ja se pitää sitten ratkasta ja sitten sen voi ehkä näy-
tellä kaikille” (R-5) 
 
”Ysien kans mää oon käyttäny noita tota tämmösiä kiusaamisfoorumeita eli 
tehty tietystä kiusaamistyylistä ensin semmonen yhden minuutin näytelmä ja sit 
niitä on lähetty muokkaan” (R-6) 
 
”Esimerkiksi poliisien vallankäytön oikeuksista tehtiin sitte oli semmoset tilan-
nekortit että siinä luki vaikka että nuorisojoukko tuota käyttää alkoholia ja rie-
huu torilla ja sitten jonku piti olla poliisi ja jotku on ne nuorisojoukko ja oli 
semmosia vastaavia kortteja muista tilanteista” (R-1) 
 
Lisäksi draaman hyödyntäminen opetuksessa mainittiin aineistossa opettajien toimesta useam-
paan otteeseen ilman tarkempaa kontekstia. Aineiston perusteella draaman hyödyntäminen ope-
tuksessa oli yleinen keino lisätä oppitunnin aikaista liikettä ja liikuntaa. 




”Niin nuo pienoisdraamat on ollu ihan kivoja” (R-1) 
6.1.2 Leikit ja pelit 
Erilaiset fyysistä aktiivisuutta lisäävät leikit ja pelit olivat yleisesti käytössä osana opetusta. 
Fyysistä aktiivisuutta lisättiin oppituntien aikana leikin ja pelien muodossa esimerkiksi integ-
roimalla liikettä perinteisesti passiivisempiin leikillisiin työtapoihin. 
”tavalliset aliakset tietenki mutta sitten oli ollu vielä tämä että sen aliaksen lisäksi 
siinä samalla ku sää selität nii sää sitten teet jotaki liikettä se nyt on ollu ainaki 
ihan semmonen liikunnallinen…” (R-6) 
”Kahoottia ollaan pelattu ja sitä ollaan pelattu sitten niinko seisoen tai sitten 
sillälailla että otetaan parit tai kolmikko ja pari vie sitten sen puhelimen niinku 
luokan etteen siellä on taso mihin viiään sitten parit tullee luokan perälle ja sitten 
aina sieltä lähetään vastaamaan että siinä saadaan vähän vielä toiminnallisuus-
liikkeitä ” (R-5) 
”Uskonnossa tämmönen raamatun kohtien etsimiskisa, jossa ne niinku suurin 
osahan siinä tietenki vaan niinku [nii plärää plärää] tämä on se liike, mutta koska 
se on nopeus kisa, niin niitten täytyy tuoda se vastauslapuilla opettajanpöydälle” 
(R-6) 
Pelien ja leikkien avulla oppituntien aikaista liikettä oli lisätty myös luokkahuoneessa ja muu-
alla koulurakennuksessa liikkuen. Tällaisia työtapoja olivat esimerkiksi erilaiset suunnistukset 
ja kiertelyleikit. 
”tommonen tota action track löytyy netistä siellä on valmiit qr-koodit ja nekö tu-
lostaa ja sitten sinne pystyy joko ite laittamaan tehtäviä tai sitten siellä on muu-
tamia valmiita ehkä liikunta terveystieto aiheisiin soppii enimmäkseen sinne on 
mahollista laittaa itekki sitten omia kysymyksiä ja sitten ku piilottellee niitä qr-
koodeja ympäri koulua” (R-5) 
”käsitteitten selitykset on eri kun siinä paperilla tulee jokainen saa yhen lapun ja 
sitte tota pitää sitte etsiä pari sille” (R-5) 
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Myös perinteisiä pihaleikkejä ja -pelejä oli hyödynnetty osana opetusta. Leikeissä ja peleissä 
oli opeteltu oppiainesisältöjen lisäksi sosiaalisia taitoja, kuten sääntöjen noudattamista ja tois-
ten kanssa toimimista. Perinteisiä pihaleikkejä oli käytetty myös esimerkiksi psykologian op-
piainesisältöjen pohtimisen tukena. 
”Siellä leikittiin ihan perinteisiä leikkejä… väriä, peiliä, naruhyppelyä mitä nyt 
nuoret ossaa ja lukiolaiset vielä noh kyllä ne varmaan jos niitä oikein houkuttelee 
nii alkavat tommoseen. Ja tarkotus oli pohtia erilaisia kehitysalueita, kuten mo-
toriikkaa, värien oppimista, sosiaalisia taitoja esimerkiksi sääntöjen noudatta-
mista ja muiden kanssa olemista. Eli siinä oli se leikkiminen liitty siihen psykolo-
giaan sitten tosi olennaisesti” (R-2) 
”Ollaan käyty pelaamassa tuota viirinryöstöä ulkona seiskojen kanssa nii mää 
kans sanoin niille, että tässä harjotellaan myös sosiaalisia taitoja” (R-4) 
Edellä esiteltyjen lyhytkestoisten ja perinteisten leikkien ja pelien lisäksi opettajat esittelivät 
muutaman enemmän suunnittelua ja aikaa vaativaa leikillistä työtapaa. Leikeissä oli vahvasti 
myös draaman piirteitä, mutta luokittelemme ne kuitenkin pelillisen luonteen takia leikkien ja 
pelien yläkategoriaan. 
”Pakohuone … Suomen lähetysseuran pakohuonetta ja se oli semmonen reilu 
puolen tunnin setti ja se toimi mun mielestä oikein hyvin. Tuota haluaisin ehot-
tomasti hyödyntää” (R-2) 
 
”Elikkä on pankki, jota hoitaa joku oppilas siltä saa nostaa rahaa sinne saa viiä 
rahaa sitten on opettaja opettajanpöydällä on jotaki osakkeita… Mutta tässä lii-
kunnallisuutta tulee siitä, että se pankki, josta sitä rahaa haetaan ja rahaa vii-
ään se on mahollisimman kaukana siitä pörssistä, jossa niitä osakkeita oste-
taan” (R-3) 
6.1.3 Ulkoilu 
Aineiston perusteella ulkoilua hyödynnettiin opetuksessa fyysistä aktiivisuutta lisäävänä kei-
nona erityisesti biologiassa. Ulkoilua hyödynnettiin biologian opetuksessa esimerkiksi teke-
mällä oppiainesisältöihin liittyviä konkreettisia havaintoja luonnossa liikkuen. 
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”Biologiassa pystyy pystyy viemään oppilaita ulos ja kattomaan niitä konkreetti-
sesti niitä asioita, mitä opetellaan” (R-3) 
”aistit havainnoidaan erilaisia ympäristöjä koulualueella tai laajemminkin hais-
tellaan tunnustellaan” (R-1) 
Aineistossa mainittiin biologian oppitunteihin liittyen myös yleisesti luonto- ja metsäretket. 
”No tuota biologiassa tietenkin toimii aina ku mennään  ulos niin kaikki maasto-
retket [mm] että ku vaa mennää tarkkailemaa luontoa kattoo muuttolintuja ettii 
kasveja valokuvaamaan niitä ulos… öö keräämään vaikka vesihyönteisiä lähi-
lammesta” (R-3) 
”sitten biologiasta mitä oli laittanu nii retket lähimaastoon” (R-5) 
Ulkoilua hyödynnettiin opetuksessa myös pitämällä oppitunteja tai osia oppitunnista ulkona. 
Ulkona pidetyillä oppitunneilla käytiin esimerkiksi kävelylenkillä tai kerrattiin kokeisiin kou-
lun pihalla. 
”flipped learningistä elikkä oppilaat ennakkoon jo kerää tietoa jostakin aiheesta 
internetistä tai kirjallisuudesta tai oppikirjoista … käytettäs sitten se varsinainen 
biologian tunti olemalla ulkona ja tekemällä kävelylenkki luonnossa, jonka ai-
kana me sitten keskusteltais siitä aiheesta ja opettaja vois kysellä, mitä oppilaat 
on löytäny tietoja suullisesti siinä matkan varrella. Käyään vaikka joka oppilaan 
vierellä hetken aikaa kävelemässä ja esittämässä muutaman kysymyksen” (R-3) 
”Sitten kokeeseen kertaaminen tai tehtävien tekeminen ulkona. Vielä tossa alku-
syksystä niin käytii pihalla siinä ihan vaan sanoin, että meillä on tässä vaikka 20 
minuuttia aikaa, niin mennään pihalle kertaamaan kokkeeseen kavereiden 
kanssa” (R-2) 
Opettajat mainitsivat, että joissain kouluissa oli tehty pidempiä retkiä ja niiden aikana harjoi-
teltiin muun muassa suunnistus- ja erätaitoja. 
”ysiluokat lähtee vaeltaan lappiin kuueksi päiväksi” (R-7) 
”8-luokkalaisten metsäretki ja sitten tuota liikuntaryhmien suunnistusreissut on 




Yksi aineistossa usein toistuvista fyysistä aktiivisuutta lisäävistä työtavoista oli työpistetyös-
kentely. Työpistetyöskentelyn kautta oppituntien aikaista fyysistä aktiivisuutta kertyy erityi-
sesti työpisteeltä toiselle siirtyessä, mikä tauottaa samalla myös istumista. Työpisteet sijaitsivat 
joko luokkahuoneen sisällä tai ympäri koulurakennusta. 
”työpistetyöskentely eri puolilla, että oppilaille on kerrottu, että miks se A on 
vaikka A-aulassa ja piste B on B-aulassa ja sitten ne kiertelee” (R-1) 
”Yhteistoiminnallinen opetus luokassa liikkuen elikkä opetettaan toisia ja vähä 
vaihetaan pulpetteja missä tehhää hommia” (R-2) 
”Avoimen oppimisympäristön hyödyntäminen eli päästää käytävälle tekemään 
tehtäviä” (R-5) 
Luokkahuoneessa ja muualla koulussa sijaitsevien työpisteiden lisäksi opettajat mainitsivat 
hyödyntäneen opetuksessaan luokassa järjestettyjä näyttelyitä lisäämään oppilaiden fyysistä ak-
tiivisuutta. Näyttelyissä oppilaat kiersivät tutustumassa erilaisiin teoksiin, etsivät vastauksia 
niihin liittyviin kysymyksiin ja keskustelevat eri aiheista. 
”YK:n ja kestävän kehityksen semmonen valokuvanäyttely missä seittemäntoista 
niitä kestävän kehityksen periaatteet siellä on kysymyksiä että niitä sitten voi lei-
keskellä ympäri tilaa ja sitten oppilaat kiertää ja keskustelee niistä” (R-5) 
”Meillä tuli paljon tuota tämmösestä galleriakävelystä ideoita eli laitetaan tuota 
joko valmiita töitä joita tutkitaan niissä etitään toisten töistä töistä tuota ideoita” 
(R-6) 
6.1.5 Janat 
Aineiston analyysin pohjalta yhdeksi yläkategoriaksi muodostimme janat, jolla tarkoitamme 
esimerkiksi kysymyksiin vastaamista siirtymällä eri kohtiin ympäri luokkatilaa. Hyödynnettä-
essä luokkatilaa kysymyksiin vastaamisessa oppilaat nousevat ylös penkistä, mikä lisää oppi-
tuntien aikaista fyysistä aktiivisuutta. Opettajat hyödynsivät luokkatilassa liikkumalla vastaa-
mista esimerkiksi mielipiteitä kysyttäessä ja erilaisia ajanjaksoja tarkastellessa. 
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”Erilaiset jaottelutehtävät liikkuen, että opettaja esittää kysymyksiä ja sitten men-
nään esimerkiksi huoneen reunasta toiseen, että onko tämä enemmän [ei saa sel-
vää] tai esimerkiksi näitä erilaisia janatehtäviä” (R-1) 
”mielipiteet janalla tää on tullu jo monta kertaa mutta on ussein uskonnon etiik-
kajaksolla meillä erityisesti käytössä” (R-6) 
”uskonto ja elämänkatsomustieto niin uskontojen syntyajat aikajanana ja muu-
tenkin näitä kirkkohistorian kasiluokan uskonnon tapahtumia aikajärjestykseen 
tai raamatun kirjojen luokittelua, että onko kyseessä vanha testamentti vai uusi 
testamentti” (R-1) 
Janojen käyttöä opetuksessa pohdittiin myös muualla kuin koulun sisätiloissa. Pihalla on 
yleensä enemmän tilaa kuin sisällä, joten janoja voi olla siellä helpompi hyödyntää. Janoja hyö-
dyntämällä voitiin auttaa oppilaita hahmottamaan eroja esimerkiksi tasa-arvoon liittyvissä asi-
oissa ja mielipiteissä. 
”ne kaikki janat ja kaikki sellaset [mm] niinii että ku niitähän voi tehä myös ul-
kona niinnii et kävis pihalla et se voi olla se vaikka se se koulun piha tai sit just 
siinä lähellä joku semmonen pätkä missä on muutama puu” (R-4) 
”tarvitaan iso tila älyttömästi tilaa liikkua rintamasuunnassa eteenpäin tarvitaan 
roolikortit…esitetään hitaasti semmosia kysymyksiä minkälainen perheesi oli ja 
ja mitä teet normaalisti arkipäivänä tämän tapasia miettivät vastaukset vastauk-
set tuota päässään ja sitten mennään seisomaan riviin meilläki on aula jossa on 
tuota laattalattia mikä on tähän äärimmäisen hyvä ja sit näi niinku sitte lyet lue-
taan tämmösiä olen tyytyväinen elämääni sitte jos on tyytyväinen elämään nii ot-
taa yhen ruudun etteenpäin ja lopulta tilanne on se että ne on niinku hajallaan 
koko sen aulan pituudelta” (R-6) 
6.1.6 Istumisjaksojen tauottaminen 
Aineiston analyysistä ilmeni istumisen vähentämiseksi keinoja, joiden osan tarkoituksena oli 
vähentää tai tauottaa pitkiä istumisjaksoja. Lisäksi istumista vähennettiin toiminnallisilla me-
netelmillä, jotka oli integroitu osaksi oppiainesisältöjä. Lähes jokaisen opettajan esityksessä 
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ilmeni istumista vähentäviä taukojumppia. Taukojumppia pidettiin yleisesti tunnin aikana, 
mutta myös esimerkiksi aamuisin tai välitunnilta luokkaan palattaessa. 
”niistä aamujumpista tai semmosista taukojumpista ku mää oon aina välillä pi-
täny niitä just” (R-4) 
”perus taukojumpat joko ite vettää jotaki muutama liike tai sitten joku oppilas 
sanoppa sää liike ja sitten sieltä sanoppa joku liike mikä tehhään” (R-5) 
”niin me tehtiin sillon luokassa tämmösiä taukojumppia myös kesken tunnin ja ja 
saatoin kysyä oppilailta, että haluatteko jumpata hetkisen, nii sitten me jumpat-
tiin. Tehtiin lankkua siinä luokan lattialla, x-hyppyä ja sellasta mitä vaan keksit-
tiin. Varpaille nousua ja tota etunojapunnerruksia ja dippejä” (R-3) 
Istumista tauotettiin myös yhdistämällä liikkeitä läksynkuulusteluun tai vastauksiin tunnilla esi-
tettyihin kysymyksiin. Vastauksiin yhdistettiin erilaisia jumppaliikkeitä, kuten x-hyppyjä tai 
kyykkyjä. 
”Läksynkuulustelu seisaaltaan öö mm kysymyksiin vastataan oikein taikka väärin 
ja vastaukset voi antaa erilaisina asentoina, jotka on semmosia haastavia fyysisiä 
suorituksia elikkä vaikka tuo kyykkyyn laskeutuminen, vaaka mahallaan pulpetin 
päällä tai x-asento tai i-asento, mikä vaan keksitään” (R-3) 
”aa sitten tuo läksyt tai jonku aihepiirin kuulustelu että kirjottaa taululle a on se 
kyykky ja b on nyrkkeily ja c on äxä mitä niitä onkaan ja sitte on väittämiä tai se 
on ihan näppärä kyllä miten saa pientä liikettä aikaseks” (R-5) 
Istumista tauottavia työtapoja voi käyttää kaikkien oppiaineiden tunneilla, mutta terveystie-
dossa niitä oli hyödynnetty myös oppiainesisältöjen opetuksessa. Muiden oppiaineiden oppi-
tunneilla istumisen tauottaminen oli enemmänkin koulupäivän aikaisen fyysisen aktiivisuuden 
lisäämistä. 
”Mut sitten terkassa on käytetty tämmösiä, että ryhtiharjotuksia on tehty käytän-
nössä ja esimerkiksi parittain niin, että sitten tarkistetaan sen parin ryhti, veny-
tellään, tehään lihaskuntoliikkeitä ja liikkuvuusjuttuja, että pääseekö sinne syvä-
kyykkyyn ja sieltä ylöskin” (R-1) 
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”Sitte ryhmätöiden esittäminen luokan eessä joo ihan perus juttua mutta joutuu 
nousemaan siitä pulpetilta” (R-2) 
6.2 Reaaliaineiden opettajien kokemuksia oppituntien aikaisesta fyysisestä aktiivisuu-
desta 
Tässä luvussa esittelemme tutkimuksemme tuloksia vastaamalla toiseen tutkimuskysymyk-
seemme, eli millaisia kokemuksia opettajilla on fyysistä aktiivisuutta lisäävien toiminnallisten 
opetusmenetelmien käytöstä opetuksessa. Aineiston analyysin pohjalta olemme luokitelleet 
opettajien kokemukset teemoittain (kuvio 8). Jaoimme kokemukset tämän jälkeen vielä nega-
tiivisiin ja positiivisiin kokemuksiin. Negatiivisiksi luokitellut kokemukset ovat käytännössä 
edellisessä luvussa esiteltyjen työtapojen käyttöön ja toteutukseen liittyviä haasteita. Positiivi-
set kokemukset liittyvät enimmäkseen kyseisten opetusmenetelmien vaikutuksiin oppilaiden 
oppimiseen ja käyttäytymiseen. 
 
KUVIO 8. Opettajien kokemuksia fyysisesti aktiivisen toiminnallisen opetuksen hyödyntämi-
sestä osana opetusta. 
On huomion arvoista todeta, että tutkimusaineistossamme opettajien kokemuksia koskevat 
kommentit ovat lähes poikkeuksetta koulutustapahtumaan osallistuvien opettajien henkilökoh-
taisia kokemuksia. Edellisessä luvussa esitellyt reaaliaineiden opettajien käyttämät fyysistä ak-
tiivisuutta lisäävät työtavat saattoivat olla myös koulutustapahtumaan osallistuvien opettajien 



















tajien käyttämät työtavat, mutta opettajien itse käyttämien työtapojen kohdalla myös kokemuk-
sien kuvailu on huomattavasti kattavampaa. Opettajien välillä oli myös jonkin verran eroja, 
kuinka paljon he olivat itse käyttäneet fyysistä aktiivisuutta lisääviä työtapoja ja miten he ku-
vailivat niiden käyttöä. 
6.2.1 Ajankäyttö 
Opettajat kokivat erityisesti suurempien projektien, kuten draamanäytelmien tai erilaisten pe-
lien suunnittelun ja toteuttamisen, vaativan enemmän aikaa kuin heillä oli käytössä. Ajanpuut-
teen vuoksi oppisisältöjä ei ehditty aina käsitellä kokonaan. Opettajat kokivat, että käytetyillä 
työtavoilla olisi voitu saavuttaa oppimistavoitteet paremmin, jos aikaa olisi ollut enemmän käy-
tössä. Suuremmat projektit saattoivat kiireen vuoksi jäädä myös kokonaan tekemättä. 
”mutta aika jäi vähän kesken siinäki meni nii kauan aikaa loppujen lopuksi että 
sitä ei… sitä ei ehkä niinku aina pystyis toteuttamaan [mm] siihen ois pitäny käyt-
tää enemmän ku se neljäkymmentä minuuttia mitä me käytettiin ehkä” (R-2) 
”siksi se jää monesti tekemättä [joo], jos on kiire” (R-6) 
”Tähän menis hirveesti aikaa että suunnittelis tämmösen jutun ja sitte pitäis täm-
mösen” (R-4) 
Opettajat kokivat, että osa fyysisesti aktiivisista työtavoista oli helppo ja nopea toteuttaa. Jotkin 
työtavat toimivat kaikenlaisten luokkien kanssa riippumatta oppilasmateriaalista. Osa työta-
voista toimi erityisen hyvin esimerkiksi nopeissa kertaustehtävissä jokaisessa oppiaineessa. 
Tällaisia työtapoja oli esimerkiksi still-kuvien esittäminen tai kappaleiden sanojen kirjoittami-
nen taululle teemoittain. 
”toimii aivan aivan niinku ja eikä nyt mitenkää tarvi olla erityinen luokka” (R-2) 
”Nii ja ja tai läksyn kuulusteluun tai tunnin lopussa jos on vaa vähän aikaa nii 




Tutkimusaineiston pohjalta fyysisestä aktiivisuutta lisäävien työtapojen käyttö on vahvasti yh-
teydessä monipuolisten oppimisympäristöjen käyttöön. Luokkahuoneen lisäksi aineistossa mai-
nittavia oppimisympäristöjä sijaitsi sekä koulun sisällä että ulkona. Koulurakennuksen sisällä 
oppimisympäristöjen vaihtelu tapahtui työpiste- ja käytävätyöskentelyn muodossa. Näihin työ-
tapoihin liittyvät haasteet koskivat lähinnä muiden oppituntien häirintää. Käytävällä työskente-
lyn ongelmaksi aineistossa mainittiin esimerkiksi huolen pitäminen siitä, etteivät oppilaat nosta 
liikaa äänentasoa ja häiritse muita. 
”Tietenkin siinä on ongelmana mun mielestä se että ne ei ala huutamaan siellä 
käytävällä ja häiritte muita” (R-2) 
” …mutta että sitte pitäis käytävällä tai jossaki muualla sitte mölytä toisten hait-
tana…” (R-1) 
Koulurakennuksen hyödyntäminen koettiin kuitenkin myös hyvänä tapana lisätä strukturoidusti 
oppituntien aikaista liikuntaa. Oppilaiden työpistetyöskentelyä edistäväksi tekijäksi aineistossa 
mainittiin esimerkiksi aikahaasteiden asettaminen, joiden avulla oppilaita voitiin motivoida te-
kemään annettuja tehtäviä tehokkaasti. 
”sitte tuota työpistetyöskentely on ollu iha hyvä koska se on kuitenki ollu jollaki 
tavalla strukturoitu että oppilailla on esimerkiksi valmis tehtävämoniste ja sitte 
ne kiertelee…siihen jonku tämmösen aikahaasteen että kymmenen minuutin 
päästä tai viientoista minuutin päästä on vaihto niin [mm] nehän alkaa intopiu-
keana tekemään sitten niitä tehtäviä” (R-1) 
Useat vaihteleviin oppimisympäristöihin liittyvistä opettajien esittelemistä työtavoista sisälsi-
vät ulkoilua. Aineiston perusteella oppituntien aikainen ulkoilu oli oppilaille mielekästä ja ul-
koiluun liittyi paljon hyviä kokemuksia. Eräs opettaja mainitsi ulkona pidettävien oppituntien 
lisäävän koulupäivän aikaista liikuntaa. Opettajien mielestä ulkoilu ja oppitunnin pitäminen pi-
halla myös monipuolisti opetusta ja tarjosi oppilaille mahdollisuuden hyödyntää erilaisia oppi-
mistyylejä. 
 ”kaikki on aina paremmin jos sen se tehään ulkona” (R-4) 
 ”se on tavallaan aika iso iso pätkä liikuntaa, jos jo oppitunnin ajan saa oltua 
ulkona liikuntatuntien lisäksi” (R-3) 
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”se on tosiaan tavallaa sitä monipuolisuutta että kun mennään ulos niin oppilais-
taki huomaa erilaisia puolia…sitten niinkö tavallaan tuodakin esiin niitä sitten 
semmosia [nii nii] ominaisuuksia ja tuota oppimisityylejä on monia että sitte kun 
tehään erilaisia juttuja niin jokainen pääsee sitte niinku hyödyntämään niitä omia 
oppimistyylejä” (R-3) 
Oppituntien aikaiseen ulkoiluun liittyi opettajien mukaan myös joitakin haasteita. Ulkona pi-
dettävän oppitunnin haasteena opettajat pohtivat esimerkiksi äänenkäyttöön liittyviä ongelmia. 
Oppituntien aikaisen ulkoilun haasteiksi mainittiin lisäksi vuodenaikoihin ja sääolosuhteisiin 
liittyviä tekijöitä. 
”se että se kuuleminen [joo] on se on aina se jotenki sillai [nii joo se on on-
gelma]” (R-5) 
”Mutta tietysti tää keskitalvi on pitkä aika on viis metriä lunta ja ja ei juurikaan 
pysty opettaan” (R-3) 
” joskus saattaa olla että ei oo varautunu välttämättä kunnon varusteilla [mm] 
että ulkona voi olla kylmä voi tulla vähä ehkä jotaki vettä voi tuulla [mm] että 
pitää olla kuitenki hyvät kamppeet että pystyy sen tunnin tai etes vähä aikaa ole-
maan siellä ulkona” (R-3) 
6.2.3 Oppimisen edistäminen 
Aineistossa opettajat mainitsivat erityisesti taukojumppien ja penkistä ylös nousemisen vaikut-
tavan positiivisesti oppilaiden keskittymiskykyyn ja jaksamiseen. Opettajien mukaan jumpat ja 
erilaiset istumista vähentävät työtavat rauhoittivat oppilaita ja auttoivat keskittymään oppitun-
nin aiheeseen. 
”alkujumppa vaikka viien minuutin mittanen jonkunlainen liikehdintä se jotenki 
rauhottaa oppilaita ja sitten auttaa siihen keskittymiseen varsinaiseen tunnin ai-
heeseen” (R-3) 
”oppija ku oppija nii kyllä se on jotenki aina skarppina siellä ku tehhää jotaki 
muutaku istutaa” (R-5) 
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Eräs opettajista totesi, että istumista vähentävät työtavat toimivat erityisesti sellaisten oppilai-
den kohdalla, joille opetukseen keskittyminen on haasteellista. Näiden oppilaiden kohdalla pul-
petista ylös nouseminen auttoi oppilaita keskittymään opetukseen istumista paremmin. Sama 
opettaja mainitsi taukojumppiin liittyen kuitenkin, että taukojumpilla saattaa joskus olla myös 
päinvastainen vaikutus oppilaisiin. Joissakin tilanteissa taukojumppa oli nostanut oppilaiden 
energiatasoja jopa liikaa. 
” mulla on ollu tosi haastava ryhmä, jossa on semmosia jätkiä jotka ei niillä ei 
suu pysy yhtää kiinni eikä se suolla mittää järkevää nii nii tuota nii nekin te tykkää 
et heti ku noustaan pulpetista nii heti se fokus on enemmän siinä tekemisessä [joo] 
kuin siinä pulpetissa [joo] aivan aivan ykkösjuttu” (R-2) 
”ongelmahan mun mielestä on se että tuota ne ei ehkä ennää se on menny niinku 
överiksi joskus se energiataso siellä, että ne on sitten innostunut siitä liikaa” (R-
2) 
6.2.4 Oppilaiden suhtautuminen fyysisesti aktiivisiin työtapoihin 
Taukojumpat olivat yleisesti opettajien käyttämiä fyysisesti aktiivisia opetuskeinoja luokka-
huoneessa. Osalla opettajista oli kuitenkin haasteita saada oppilaita motivoitumaan erilaisiin 
jumppiin. Osalla opettajista oli ollut kokemuksia siitä, että oppilaat eivät olleet osallistuneet 
taukojumppiin ollenkaan. Oppilaiden osallistumattomuus aiheutti opettajissa pohdintaa tauko-
jumppien hyödyllisyydestä. 
”joo mullaki on siitä vähä ristiriitasia [mm] kokemuksia että se aktivoi joskus 
joitaki ei aktivoi ollenkaan [mm] ku ne ei ala tekemään [mm] mittään” (R-2) 
”jotku sitte sillee miks tämmöstä pittää olla [nii] ja en kyllä ala tekemään” (R-1) 
Aineiston perusteella oppilaiden suhtautuminen fyysisesti aktiiviseen opetukseen riippui osit-
tain iästä ja ryhmästä. Opettajien kokemusten perusteella esimerkiksi 8.-luokkalaiset eivät in-
nostuneet yhtä paljon fyysisesti aktiivisista työtavoista kuin muut vuosiluokat.  Eräs opettaja 
mainitsi, että muutamien oppilaiden negatiivinen asenne opetusmenetelmiä kohtaan saattoi tart-
tua koko luokkaan. 
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”Ei (naurahtaa) ehkä tästä johtuen se kaheksas luokka on kaikkein haastavin 
[kyllä] näitä tekemään [kyllä] [mm] siinä on kaikkein eniten sitä sitä yleistä vas-
tustusta kaiken kaiken tekemistä kohtaan [mm]” (R-6) 
”Se on kyllä jotenki nii ryhmäkohtasta [nii on] [mm] että jos on semmonen ryhmä 
että innostuu nii se on kivvaa mutta [mm] sitte jos siellä on niitä koviksia joilla 
on nii ne vähä sitte tekkee sen että muillekki alakaa olla että en määkää [mm]” 
(R-5) 
Opettajien mukaan oppilaat nauttivat draaman hyödyntämisestä opetuksessa. Erilaisten draa-
maesitysten harjoitteleminen ja esittäminen yleisölle lisäsi oppilaiden motivaatiota ja innostusta 
aihetta kohtaan. Oppilaat kokivat erityisesti toisille oppilaille esiintymisen todella innostavana. 
Erään opettajan mukaan erityisesti 7.-luokkalaiset nauttivat draaman harjoittelusta ja esittämi-
sestä. 
”nii niistä ne on tosi innoissaan ku mentii semmoseen isoon yläaulaan ja sitten 
yleisö aina keräänty siihen ympärille ja nämä esittivät ja sitte seuraava ryhmä 
että ne oli iha semmosia niinku pieniä tilannekohtauksia että ei niillä ollu kauaa 
aikaa miettiä sitä [joo] mutta oli tosi innoissaan” (R-1) 
”mutta tuota kyllä ne on aika paljon tykänny varsinki seiskat on vielä tykänny” 
(R-2) 
6.2.5 Opettajien suhtautuminen fyysisesti aktiivisiin työtapoihin 
Aineiston perusteella kaikki esityksiin ja ryhmäkeskusteluihin osallistuneet opettajat olivat 
käyttäneet opetuksessaan jonkinlaista fyysisesti aktiivista toiminnallista menetelmää. Kuiten-
kin useampi opettaja mainitsi, että osa heidän koulunsa muista opettajista ei juurikaan käyttänyt 
kyseisiä menetelmiä osana opetusta. 
”siisiisiis mit mitä tästä opimme ei varmaan oo kovin paljon käytössä… tota meil-
läki oli niinku osa osa anto ja jotaki ja tuota [joo] täällä on meijä koulun pari 
niitä jotka käyttää” (R-6) 




Eräs opettajista koki, että hän ei itsekään käyttänyt fyysisesti aktiivisia työtapoja kovin paljon, 
vaan ainoastaan harvoin. Ryhmäkeskusteluiden aikana eräs opettaja mainitsi, että hänelle tuli 
sellainen olo, että voisi hyödyntää enemmän aktiivisempia opetusmenetelmiä omassa opetuk-
sessaan pyrkiessään täyttämään oppimistavoitteita. 
”Elikkä nämä toiminnalliset jutu on niinku nämä on niitä harvinaisia [mm] juttuja 
mitä mää sitte aina välillä käytän että yleensä se on sitte aika perinteistä” (R-2) 
”Kaiken kaikkiaan nii tuli ehkä vähän semmonen syyllinen olo että vois näitä 
käyttää enemmänki” (R-1) 
Fyysisesti aktiivisten työtapojen käyttöönottaminen saattoi tuntua opettajista aluksi haasteelli-
selta tai nololta. Oman työpöydän tarjoamasta suojasta saattoi joutua poistumaan ja nolaamaan 
itseänsä. Esimerkiksi eräät taukojumppien tyypillisistä muodoista olivat jumppaliikkeet tai 
tanssit, joissa opettaja toimi usein esimerkkinä luokan edessä. Nolouden tunne saattoi voimistua 
entisestään, jos oppilaat eivät osallistuneet taukojumppiin. 
 ”opettaja siellä yksin [mm] nolona ensin eessä pyörii [mm]” (R-2) 
Opettajilla täytyi olla hyvä luotto oppilaisiinsa, mikäli hän päästi heidät harjoittelemaan itse-
näisesti. Opettajan vastuu oppilaista on suuri ja jos heille sattuu koulupäivän aikana jotain, on 
opettaja siitä vastuussa. Fyysisesti aktiiviset työtavat lisäävät oppilaiden liikettä, jolloin mah-
dollisuus kolhuihin ja tapaturmiin voi kasvaa. 
”hetihän siellä joku tuli verta vuotaen että mulla silimä meni puhki mutta onneks 
ei osunu silimään vaan poskeen vaarallista hommaa sekin” (R-2) 
Eräs opettajista oli huomannut aamujumpan piristävän oppilaitaan merkittävästi. Oppilaat viet-
tivät monet välitunneistaan sisätiloissa, jolloin passiivinen aika lisääntyi entisestään. Aamujum-
pat innostivat monia oppilaita jumppaamaan myös välitunneilla, joka piristi heitä merkittävästi. 
Oppilaat saattoivat vastustella pulpetista ylös nousemista jumpan tai tauon vuoksi, mutta lo-
pulta heistäkin huomasi, että he nauttivat liikkeelle pääsemisestä. 
”se on kyllä mahtavaa [mm] et ehkä sitä sitten kannattas käyttää enemmän” (R-
4) 
”Musta taas tuntuu välillä että oppilaat niinku alkaa nuriseen jos sitte että nyt 
nouskaapa ylös niin ne on eii eii eii [mm] että vaikka ne välillä niinku nurisee nii 
46 
 





Tässä luvussa teemme yhteenvedon tutkimuksemme tuloksista. Yhteenvedon jälkeen poh-
dimme tutkimuksemme eettisyyttä ja luotettavuutta. Luotettavuuden tarkastelussa käytämme 
hyväksi Lincolnin ja Guban vuonna 1985 esittämän tutkimuksen uskottavuuden määritelmää, 
jonka avulla pohdimme esimerkiksi tutkimuksemme soveltuvuutta ja pysyvyyttä. Luvun lo-
pussa teemme johtopäätöksiä tutkimustuloksistamme ja pohdimme mahdollisia jatkotutkimus-
aiheita. 
7.1 Tulosten yhteenveto 
Tutkimuksemme tavoitteena oli selvittää, millaisia fyysistä aktiivisuutta lisääviä työtapoja ylä-
koulun reaaliaineiden opettajat ovat käyttäneet omassa opetuksessaan. Lisäksi selvitimme, mil-
laisia kokemuksia opettajilla oli toiminnallisten työtapojen käytöstä. Tulokset osoittivat, että 
reaaliaineiden opettajat ovat käyttäneet fyysisen aktiivisuuden lisäämiseksi opetuksessaan draa-
maa, leikkejä ja pelejä, ulkoilua, erilaisia janoja, työpistetyöskentelyä ja erilaisia istumista tau-
ottavia työtapoja. Opettajien kokemukset fyysisesti aktiivisten työtapojen käytöstä olivat sekä 
positiivisia että negatiivisia. Kokemukset koskivat ajankäyttöä, oppimisympäristöjä, oppilaiden 
oppimisen edistämistä ja yleistä suhtautumista fyysisesti aktiiviseen opetukseen. 
Tutkimukseen osallistuneet yläkoulun reaaliaineiden opettajat kokevat, että fyysisesti aktiivisia 
työtapoja voidaan hyödyntää monipuolisesti reaaliaineiden opetuksessa. Oppituntien aikaista 
fyysistä aktiivisuutta voidaan lisätä joko opetukseen integroiduilla toiminnallisilla työtavoilla 
tai istumista tauottavilla taukoliikkeillä tai -jumpilla. Opettajat kokevat, että fyysisesti aktiivis-
ten työtapojen käyttöön liittyy esimerkiksi ajankäytöllisiä haasteita, mutta he tiedostavat niiden 
positiiviset vaikutukset oppilaiden vireystilaan ja opetukseen keskittymiseen. Aineenopettaja-
opiskelijoiden kokemuksia vastaavasta aiheesta tutkineet Romar kollegoineen (2020) ovat tut-
kimuksessaan saaneet samankaltaisia tuloksia tutkimuksemme kanssa erityisesti haasteisiin liit-
tyen. Myös muissa aihetta koskevissa tutkimuksissa on saatu samankaltaisia tuloksia ajankäyt-
töön liittyvistä haasteista (Goh ym., 2017; van den Berg ym., 2017; Webster ym., 2018). 
7.1.1 Opetuksessa käytetyt menetelmät 
Toiminnalliset työtavat lisäävät oppilaiden fyysistä aktiivisuutta, vaikka se ei olisikaan työta-
pojen käytön keskeinen tavoite (Jaakkola & Norrena, 2016). Tutkimusaineistossa opettajien 
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esitellessä opetukseen integroituja fyysisesti aktiivisia työtapoja he lähinnä listasivat käyttämi-
ään erilaisia toiminnallisia opetusmenetelmiä. Useat opettajat mainitsivat fyysisesti aktiivisiksi 
työtavoiksi erilaiset draamat, kuten pienoisdraamat ja pantomiimit. Draamaesitysten harjoittelu 
lisää oppituntien aikaista liikettä ja vähentää paikallaanoloa. Draaman hyödyntäminen oppitun-
neilla monipuolistaa opetusta ja voi vaikuttaa positiiviesti luokan ryhmähenkeen (Laitila ym., 
2013). 
Tutkimustulosten perusteella reaaliaineiden opetuksessa hyödynnetään monipuolisesti erilaisia 
pelejä ja leikkejä lisäämään oppituntien aikaista fyysistä aktiivisuutta. Opetuksessa hyödynne-
tyt pelit ja leikit sisältävät joko valmiiksi fyysisesti aktiivisia elementtejä tai sitten niitä on li-
sätty perinteisesti passiivisiin leikkeihin ja peleihin. Erilaiset opetusleikit ja -pelit yhdistettynä 
opetukseen voivat kehittää oppilaiden luovuutta, itsetuntemusta ja yhteistoiminnallisia val-
miuksia (Palmberg, 2005). 
Tutkimuksen perusteella oppimisympäristöjen vaihtelu on yksi yleisimmistä keinoista lisätä re-
aaliaineiden oppituntien aikaista fyysistä aktiivisuutta. Erilaisia oppimisympäristöjä voidaan 
hyödyntää niin koulurakennuksen sisällä kuin ulkopuolella. Tutkimukseen osallistuneet opet-
tajat ovat käyttäneet esimerkiksi ulkoilua fyysisen aktiivisuuden lisäämiseksi. Erityisesti biolo-
giassa luonnossa liikkuminen ja havainnointi ovat luonnollinen tapa lisätä liikettä oppituntei-
hin. Minkä tahansa oppiaineen oppitunnin voi kuitenkin pitää ulkona (Laine ym., 2018) ja sen 
on todettu lisäävän koulupäivän aikaista fyysistä aktiivisuutta runsaasti (Mygind, 2007). Tutki-
mukseen osallistuneet opettajat ovat lisänneet oppituntien aikaista liikettä myös työpistetyös-
kentelyn avulla. Työpistetyöskentely tapahtui joko luokkahuoneen sisällä tai ympäri koulura-
kennusta. 
Pitkien istumisjaksojen katkaiseminen on yksi keino lisätä reaaliaineiden oppituntien aikaista 
fyysistä aktiivisuutta. Tällaisia keinoja ovat esimerkiksi erilaisten janojen muodostaminen 
luokkahuoneessa tai oman kehon hyödyntäminen kysymyksiin vastaamisessa jumppaliikkei-
den, kuten x-hyppyjen, avulla. Opetukseen integroitujen työtapojen lisäksi tutkimukseen osal-
listuneet opettajat katkaisevat oppituntien aikaisia pitkiä istumisjaksoja ja lisäävät oppilaiden 
liikettä taukojumppien avulla. On tärkeää, että pitkiä istumisjaksoja katkotaan koulupäivien ai-
kana säännöllisesti, sillä noin puolet kouluikäisten paikallaanoloajasta tapahtuu koulupäivän 
aikana (Tammelin ym., 2015). Fyysisesti aktiiviset tauot opetuksen aikana lisäävät oppilaiden 
verenkiertoa ja parantaa heidän keskittymistään (Liikkumissuositus 7–17-vuotiaille lapsille ja 
nuorille, 2021, 34). 
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7.1.2 Opettajien kokemuksia oppituntien aikaisesta fyysisestä aktiivisuudesta 
Opettajien kokemukset fyysisesti aktiivisten työtapojen käytöstä osana opetusta olivat sekä po-
sitiivisia että negatiivisia. Tutkimustulosten perusteella opettajat tiedostavat fyysisesti aktiivis-
ten työtapojen hyödyt ja käyttävät niitä monipuolisesti opetuksessaan. Suuri haaste työtapojen 
käytössä liittyy rajallisiin resursseihin ja ajankäyttöön. Vaikka monet työtavoista ovat nopeita 
ja helppoja toteuttaa, saattavat varsinkin enemmän suunnittelua vaativat projektit jäädä kiireen 
takia toteuttamatta. Opettajat kokevat, että fyysisesti aktiivisilla työtavat edistävät oppimista-
voitteiden saavuttamista, kunhan aikaa on riittävästi. 
Monipuolisia oppimisympäristöjä hyödynnetään opetuksessa paljon ja opettajat kokevat niiden 
lisäävän strukturoidusti oppilaiden liikettä. Esimerkiksi työpistetyöskentely koulurakennuksen 
sisällä koetaan hyödylliseksi, kunhan se ei häiritse muita oppitunteja. Koulurakennuksen sisällä 
tapahtuvan opetuksen lisäksi opettajat suosivat opetuksen siirtämistä ulkoilmaan. Pääsääntöi-
sesti opettajien kokemukset ulkoilusta ovat positiivisia. Ulkoilun koetaan monipuolistavan ope-
tusta ja lisäävän oppilaiden fyysistä aktiivisuutta. Mygindin (2007) tutkimus osoittaa, että met-
sässä järjestetyn koulupäivän aikana oppilaiden fyysinen aktiivisuuden määrä on yli kaksinker-
tainen normaaliin luokassa tapahtuvaan opetukseen verrattuna (Mygind, 2007). Ulkoilun haas-
teiksi opettajat kokevat vaihtelevat sääolosuhteet ja vuodenaikoihin liittyvät rajoittavat tekijät. 
Opettajien kokemukset istumisen tauottamisen positiivista vaikutuksista oppilaiden keskitty-
miskykyyn ja jaksamiseen vastaavat useiden aihetta koskevien tutkimusten tuloksia. Esimer-
kiksi Mahar ja kumppanit (2006) sekä Szabo-Reed kollegoineen (2019) osoittavat tutkimuksis-
saan oppituntien aikaisen liikunnan vaikuttavan positiivisesti oppilaiden keskittymiskykyyn op-
pituntien aikana. Opettajien kokemusten mukaan erityisesti oppilaat, joilla on keskittymiseen 
liittyviä haasteita, hyötyvät istumista vähentävistä työtavoista. Taukojumpat voivat myös mah-
dollisesti nostaa oppilaiden energiatasoja liikaa, mikä voi vaikuttaa oppimiseen negatiivisesti. 
Reaaliaineiden opettajat kokevat, että fyysisesti aktiivisten työtapojen hyödyntäminen osana 
opetusta on osittain ryhmä- ja ikäsidonnaista. Esimerkiksi oppilaiden motivointi taukojumppiin 
osallistumiseen saattaa olla haasteellista ja joidenkin oppilaiden negatiivinen suhtautuminen 
voi tarttua koko ryhmään. Toisaalta fyysisesti aktiiviset työtavat voivat olla oppilaita innostavia 
ja erityisesti draaman käyttäminen osana opetusta motivoi oppilaita opiskelemaan. Opettajien 




Kaikki tähän tutkimukseen osallistuneet opettajat käyttävät opetuksessaan ainakin jonkin ver-
ran fyysisesti aktiivisia työtapoja. Opettajat toteavat, että osa heidän koulujensa opettajista ei 
käytä kyseisiä menetelmiä lainkaan. Opettajat mainitsevat haasteeksi erityisesti uusien työta-
pojen käyttöönottamisen ja niiden mukana tuoman epävarmuuden. Fyysisesti aktiiviset työtavat 
lisäävät riskiä tapaturmille, mikä saattaa toimia kynnyksenä kyseisten työtapojen käyttöönotta-
miselle. 
7.2 Tutkimuksen eettisyys ja luotettavuus 
Ihmistutkimukset ovat saaneet osakseen ajoittain kritiikkiä siitä, että yleistäminen yhdestä tai 
muutamasta ihmisestä on haasteellista, sillä jokainen ihminen on yksilö eikä toista samanlaista 
ihmistä ole olemassa. (Hirsjärvi, Remes & Sajavaara, 1997, 227.) Siinä missä määrällisessä 
tutkimuksessa voidaan selkeästi arvioida tutkimuksen luotettavuutta reliabiliteetin ja validitee-
tin käsitteiden avulla, on sitä pidetty laadullisessa tutkimuksessa haasteellisempana. Laadulli-
sen tutkimuksen luotettavuuden muodostumisen haasteena on se, että tekemällä sama tutkimus 
eri kontekstissa tai eri tutkijan tekemänä ei todennäköisesti päästä samoihin tuloksiin. Tutki-
muksen luotettavuus rakentuu tutkijan tarkasta kuvailusta tutkimuksen eri vaiheista, peruste-
luista ja analyysistä. (Aaltio & Puusa, 2020.) 
Seuraavien kappaleiden aikana käsittelemme tutkimuksemme uskottavuutta ja luotettavuutta. 
Soininen ja Merisuo-Storm (2009) esittelevät kirjassaan Lincolnin ja Guban vuonna 1985 esit-
tämän ajatuksen siitä, että laadullisen tutkimuksen luotettavuuden sijasta tulisi pohtia sen us-
kottavuutta. Uskottavuuden käsitteen taustalta löytyy neljä kysymystä, jotka auttavat rakenta-
maan sitä: 
1. Totuusarvo, joka pohtii, kuinka tutkimuksen tuloksista voidaan saavuttaa luotettavuus. 
2. Sovellettavuus, joka pohtii sitä, voidaanko tutkimuksen tuloksia soveltaa erilaisessa ase-
telmassa tai eri ryhmässä. 
3. Tutkimuksen pysyvyys, eli onko mahdollista olla varma siitä, että tutkimustulokset oli-
sivat samat, jos tutkimus tehtäisiin uudelleen samanlaisille ihmisille samanlaisessa tut-
kimusympäristössä. 
4. Tutkimuksen neutraalisuus, eli voidaanko olla varmoja siitä, että tutkimuksen tulokset 
ovat peräisin tutkittavista henkilöistä, tilanteesta ja kontekstista eivätkä tutkijan mielen-
kiinnon kohteet, motivaatio tai esimerkiksi perspektiivit ole vaikuttaneet niihin. (Soini-
nen & Merisuo-Storm, 2009, 165–166.) 
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Tutkimuksemme tulokset ovat samassa linjassa aiempien aihetta koskevien tutkimusten kanssa, 
mikä lisää tutkimuksemme luotettavuutta. Luotettavuutta lisää myös aineiston keruun, käsitte-
lyn ja analysoinnin eri vaiheiden tarkka esittely ja kriittinen pohdinta. Koska käsittelemme tut-
kimuksessamme yksittäisten ihmisten kokemuksia, tutkimustulosten sovellettavuus eri kon-
teksteihin on haasteellista. On mahdotonta yleistää yksittäisten ihmisten kokemuksia yleiseksi 
teoriaksi. Kuitenkin jo tehtyjen tutkimusten tulokset tukevat meidän tuloksiamme, mikä toi-
saalta tukee tuloksiemme sovellettavuutta. 
Tutkimuksen eri vaiheiden tarkka esittely tukee tutkimustulosten pysyvyyttä. Tarkkojen selos-
tusten myötä tutkimus on mahdollista toteuttaa tulevaisuudessa uudelleen samalla tavalla. On 
kuitenkin huomion arvoista, että tutkimustulosten pysyvyyden kannalta toistuu samanlainen 
haaste kuin tulosten sovellettavuudessa. Vaikka tutkimus toteutettaisiin uudelleen samankaltai-
selle ryhmälle, yksittäiset kokemukset voivat vaihdella merkittävästi. Mikäli tutkimus toteutet-
taisiin esimerkiksi eri paikkakunnalla, tulokset voivat hieman poiketa tämän tutkimuksen tu-
loksista. 
Koska tutkimuksen tutkimusaineisto koostuu opettajien keskinäisistä keskusteluista ja heidän 
itse valmistelemista esityksistä, emme tutkijoina ole vaikuttaneet aineistojen muodostumiseen. 
Tuloksemme ovat opettajien omia kokemuksia, jotka olemme keränneet lainaten suoraan hei-
dän omia kommenttejaan niitä muokkaamatta. 
Tutkimuksen luotettavuutta lisää, jos tutkijat kuvaavat tarkasti tutkimustilanteen kulkua, tutki-
musympäristöä, omaa osallisuuttaan tutkimustilanteessa ja sellaisia erityisiä piirteitä, jotka ovat 
voineet vaikuttaa tutkimustuloksiin. (Aaltio & Puusa, 2020.) Olimme mukana keräämässä osaa 
aineistosta itse, ja osan video- ja kuvatallenteista olemme saaneet valmiiksi kuvattuna ja ääni-
tettynä. Koodasimme jokaisen aineistossa esiintyvän henkilön siten, että heidän henkilöllisyyt-
tään ei ole mahdollista tunnistaa. Käytimme henkilöiden nimien sijaan jokaista osallistujaa vas-
taavaa koodinimikettä: R-kirjainta (reaaliaineiden opettajat) ja numeroa, jotka jaoimme suoraan 
puhejärjestyksessä esimerkiksi R-1 tai R-7. Osallistuneita opettajia ei ole mahdollista tunnistaa 
aineiston perusteella. 
Aineistot ovat olleet niiden keräämisen jälkeen tallessa kannettavalla kovalevyllä, joka oli vuo-
den 2020 kevään ja kesän ajan ohjaajallamme ja syksyn 2020 ajan meillä, jolloin litteroimme 
haastattelut videotallenteilta. Aineiston litteroinnin jälkeen palautimme kovalevyn ohjaajal-
lemme. Litteraattitiedostot, jotka tallensimme omille tietokoneille analyysivaiheen ajaksi, on 
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poistettu analyysin valmistuttua. Ennen tiedostojen poistamista varmistimme, että litteraatteihin 
ei ole enää tarvetta palata. 
Saimme litteroitua lähes kaiken kerätystä aineistosta. Osa materiaaleista on kuvattu Oulun yli-
opiston LeaF tutkimusinfrastruktuuri-tilassa, jonka kameran tallentama kuva ei ollut aina täysin 
tarkka. Lisäksi 360°:n kameran äänen tallentamiseen käytetyt mikrofonit vaihtuivat riippuen 
katselusuunnasta ja -etäisyydestä, jonka vuoksi osa aineistosta jäi meiltä taustahälyn peittoon. 
Jätimme nämä kohdat kirjoittamatta, mutta merkitsimme aina niihin kohtiin merkinnän [ei saa 
selvää], jonka avulla tiedämme jälkikäteenkin, että kyseisessä kohdassa on puhuttu jotain. On-
neksi tällaisia kohtia ei ollut paljon eikä esitysten keskeiset sisällöt jääneet epäselviksi. 
Kävimme litteroidut aineistot itsenäisesti läpi, kun poimimme tekstistä mielestämme aiheel-
lemme tärkeitä ilmauksia talteen. Sen jälkeen vertailimme molempien tekemiä huomiota, jotta 
pystyimme poimimaan lopulliset ilmaukset seuraavaan tekstitiedostoon. Tällä pyrimme siihen, 
että saisimme aineistoomme useamman kuin ainoastaan yhden näkemyksen. Carterin ja kolle-
goiden (2014) mukaan useamman tutkijan hyödyntäminen tutkimuksessa mahdollistaa moni-
puolisempien havaintojen ja päätelmien teon. Tätä triangulaation päätyyppiä, jossa hyödynne-
tään useampia tutkijoita, kutsutaan tutkijaan liittyväksi triangulaatioksi. (Carter ym., 2014.) 
Koemme, että haastatteluiden avulla on mahdollista saada paljon hyödyllistä tietoa opettajilta, 
mutta joissain tapauksissa voisi olla parempi, että haastattelutilanteessa olisi paikalla myös itse 
tutkija. Tutkijan ollessa paikalla hän voi auttaa haastateltavia ymmärtämään tutkimuskysymyk-
siä paremmin ja ohjata keskustelua haluttuun suuntaan (Tuomi & Sarajärvi, 2009, 73). Tutkijan 
läsnäolo tutkimustilanteessa vaikuttaa tutkittavan henkilön käytökseen. Tutkimustilanteessa ja 
tutkittavan henkilön kanssa vuorovaikutuksessa olo vaatii tutkijalta hienovaraisuutta, jotta hän 
vaikuttaisi mahdollisimman vähän tutkittavien toimintaan. (Soininen & Merisuo-Storm, 2009, 
41.) Tuleekin miettiä, miten olisimme osanneet aloittelevina tutkijoina olla ohjaamassa ryhmä-
keskustelua siten, että emme olisi vaikuttaneet osallistujien toimintaan. Olisimmeko osanneet 
esittää oikeanlaisia lisäkysymyksiä tai esittää tarpeeksi hienovaraisia huomautuksia aiheessa 
pysymisestä? Opettajien välinen avoin keskustelu voi monin tavoin olla tässä tapauksessa he-
delmällisempää tutkimusdataa tutkimuksemme kannalta. 
Aineistomme ryhmäkeskustelut tapahtuivat ilman tutkijoiden välitöntä läsnäoloa, ja niiden si-
sällöt poikkesivat usein aiheesta merkittävästi. Silti uskomme, että juuri opettajia kuulemmalla 
on mahdollista saada tietoa siitä, minkälainen fyysisesti aktiivinen toiminnallinen opetus moti-
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voi oppilaita, tukee heidän oppimistaan ja heidän fyysistä, psyykkistä sekä sosiaalista hyvin-
vointiaan. Myös oppilaiden kokemuksia aiheesta olisi tärkeää tutkia ja kuulla. Opettajien ja 
oppilaiden kokemukset siitä, minkälaista on motivoiva ja oppimista tukeva fyysisesti aktiivinen 
toiminnallinen opetus, voivat poiketa toisistaan merkittävästi. 
7.3 Johtopäätökset 
Selvitimme tässä tutkimuksessa yläkoulun reaaliaineiden opettajien opetuksessa käyttämiä fyy-
sisesti aktiivisia työtapoja ja heidän kokemuksiaan niiden käytöstä. Tutkimuksemme toteutet-
tiin osana Oppimista liikkumalla -kehittämis- ja tutkimushanketta, jonka tarkoituksena on ke-
hittää aineenopettajien täydennyskoulutuksia. Muissa hankkeen yhteydessä toteutetuissa pro 
gradu -tutkielmissa aihetta on tarkasteltu eri oppiaineiden opettajien näkökulmasta. Pro gradu -
tutkielmat täydentävät ja tukevat toisiaan ja antavat kattavan kuvan fyysisen aktiivisuuden yh-
teyksistä oppimiseen. 
Tutkimuksen tulokset osoittavat, että reaaliaineiden opettajat ovat tietoisia fyysisen aktiivisuu-
den vaikutuksista oppimiseen. Tutkimukseen osallistuneet opettajat hyödyntävät opetuksessaan 
monipuolisesti fyysisesti aktiivisia työtapoja, mutta kokevat, että voisivat käyttää niitä enem-
mänkin. Tutkielman luvussa 3 esitellyt aiheesta jo tehdyt tutkimukset osoittavat fyysisen aktii-
visen hyödyt oppimiselle ja oppilaiden hyvinvoinnille. Aiheen tärkeyttä ei mielestämme voi 
korostaa liikaa. Olisikin tärkeää, että jokainen opettaja olisi tietoinen koulupäivän aikaisen fyy-
sisen aktiivisuuden hyödyistä ja osaisi yhdistää sen osaksi jokapäiväistä opetustaan. Keinoja 
fyysiseen aktiivisuuteen kannustavan toimintakulttuurin luomiselle ovat esimerkiksi opettajien 
täydennyskoulutukset ja Liikkuva koulu -ohjelman tapaiset hankkeet, jotka tarjoavat opettajille 
tietoa ja tukea fyysisesti aktiivisiin koulupäiviin. 
Tässä tutkimuksessa opettajat mainitsevat, että osa opettajista ei hyödynnä fyysisesti aktiivisia 
työtapoja opetuksessaan lainkaan. Liikkuva koulu -ohjelman pilottivaiheen tutkimus (Kämppi 
ym., 2013) osoitti, että yläkoulun opettajista ainoastaan noin kolmannes koki liikunnan sopivan 
integroitavaksi heidän opettamaansa oppiaineeseen. Lisäksi vuonna 2017 yläkoululaisille tee-
tetyn tutkimuksen mukaan pitkiä istumisjaksoja katkaistiin ainoastaan kuudessa prosentissa 
yläkouluista (Kokko ym., 2017). Tutkimuksemme perusteella nykypäivänä aineenopettajilla on 
jo huomattavasti positiivisempi asenne opetuksen liikunnallistamista kohtaan. 
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Näkisimme, että paras keino kannustaa opettajia liikettä lisäävien työtapojen käyttöön on pyrkiä 
luomaan kouluihin fyysiseen aktiivisuuteen kannustava toimintakulttuuri ja ilmapiiri. Fyysisen 
aktiivisuuteen kannustavan ilmapiirin myötä opettajien kynnys aktiivisten työtapojen käyttöön-
ottoon madaltuu huomattavasti. Fyysiseen aktiivisuuteen kannustavan toimintakulttuurin luo-
misessa haluamme korostaa myös tämänhetkisten opettajaopiskelijoiden roolia. Korostamalla 
fyysisesti aktiivisten työtapojen hyötyjä tuleville opettajille jo opiskeluvaiheessa, on todennä-
köisempää, että aktiiviset työtavat voisivat olla vaihtelun sijasta ennemminkin osa jokapäiväistä 
koulun arkea. 
Tämän tutkimuksen tutkimusaineisto on kerätty Oulun ja sen ympäryskuntien koulujen opetta-
jilta. Mielestämme olisi tärkeää selvittää saataisiinko eri paikkakunnalla toteutetussa samanlai-
sessa tutkimuksessa samankaltaisia tuloksia tämän tutkimuksen kanssa. Eroavatko esimerkiksi 
pääkaupunkiseudun opettajien kokemukset tämän tutkimuksen tulosten kanssa? Jo tehdyt tut-
kimukset osoittavat kiistattomasti fyysisen aktiivisuuden hyödyt oppimiselle. Mielestämme tu-
levaisuuden tutkimuksissa voitaisiin keskittyä ennemminkin selvittämään, miten koulupäivän 
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